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ಮು ನ್ನುಡಿ 


ಅಧ್ಯಾಪ ಪಕವ.ಂದದವರ ಸಲಹೆಗಳಂತೆ “ನೂತನ ಭಾನ ಹಳ, ನದ 
ಎರಡನೇ ಭಾಗದ ಪ್ರಕರಣಗಳನ್ನು ಬೇರೆಬೇರೆಯಾಗಿ ಪ್ರಕಟಿಸುವ ಈ ಉದ್ಭ 
ಮಕ್ಕ ಕ್ಲೈಯಿಕ್ಸಿರುವೆವು. RE 0 ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಯೂ ಕಂಡಂತೆ ವಿಜಾನಾ 
ಧ್ಯಾಪಕರು ಪಾಠಪಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಬೇರೆಬೇರೆ ಪ್ರಕರಣಗಳ ಬೊಧೇನೆ 
ಯನ್ನು ಅದಲುಬದಲಾಗಿ ಕೈಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಈ ಪ್ರಕಟಣಾಕ್ಷ ಕ್ರಮವು ಸಹಕಾರಿ 
ಯಾಗಬಹುದೆಂದು ತುಂಬಾ ಭರವಸೆಯಿದೆ. ಮಾತ್ರ ವಲ್ಲಡೆ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಕರಣ 
ಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡ ಪುಸ್ತಕದ ಗಾತ್ರವು ಅತಿಶಯವಾಗಿ 'ವದಸ್ಥರ್ಥಿಗಳಸ ಒಮ್ಮೆಗೆ 
ಕೊಂಡೆಕೊಳ್ಳ ಲು ತೊಡಗು ಹುಟಟ ದ ಪ್ಟಿಯೂ ಈ ಯೋಜನೆಗೆ ಈ 
ವಾಯಿತು... ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಪಾಠಪಟ್ಟಿಯ ಮೊದಲನೆಯ ಪ್ರಕರಣ 
ದಲ್ಲಿ (ಪೋಷಣೆ) ಸೂಚಿತವಾದ ಎಲ್ಲಾ ವಿಷಯಗಳೂ ವಿವೇಚಿಸಲಾಗಿನೆ. 


ಮಾನು | ದಾಮೋದರ ಬಾಳಿಗ 


8-9-89 


ಅನುಕ್ರಮಣಕ 


ಪ್ರಸ್ತಾವನೆ 

ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ 

ಆಹಾರದ ವೈವಿದ್ಯ 

ಜೀವಾತುಗಳು ಕ ಬಾ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಉಸ ನ ವರ್ಧಕ iss ಸತು. ಸಚನೀಯತೆ 


ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರಾಂಶಗಳೂ ಅವುಗಳ ಉಪ್ಪು ವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣವೂ 


ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಪಚನೀಯುತೆ 
ಆಹಾರದ ನಿನೇಚನೆ 
ಆಹಾರ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು ಫಂ ಸ ಆಸ ಘಿ 
ಅಡುಗೆ ಕ ಕ 
ಅಹಾರ ವಸ್ತು ಗಳೆ. ಜೋಪಾಸನೆ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಆಹಾರವೂ, ಆಹಾರಾಭ್ಯಾ ಸಗಳೂ 
ಹಕ್ಕಿಗಳ ಆಹಾರಾಭ್ಗಾಸ ಮತ್ತು ಕೊಕ್ಕು ಗಳ ಸಂನಿಧಾನ 
ಹಲ್ಲುಗಳೂ ಅವುಗಳ ಆರೈಕೆಯೂ ಲ ಬ 
ಜೀರ್ಣಾಂಗವ್ಯೂಹ 
ಶುದೀಕರಣಾಂಗಗಳು 
ಚರ್ಮದ ಆರೈಕೆ 
ಗೆ.೦ಧಿಗಳು ಭಂ 
ತಲೆನೋವು. ಕಾರಣ ಮತ್ತು ನಿವಾರಣೆ 
ಸಸ್ಯಗಳ ಬಾಸ ಬ 
ಸಸ್ಯಗಳ ಆಹಾರ 
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ನೂತನ ಭಾ ನಿಜ್ಞಾನ 


ಸ್ರ [9) (ಹಾ 
ವ್‌) ಆ 
ಪಣ 


ನ್ಮಾವನೆ: -- ಸಕಲ ಸಬೇವಿಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಯಾವಾಗಲೂ ಒಂದಲ್ಲ ಒಂದು 

ಬ್‌ ಮ ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಸಬೀವಿಯು ಬೀವಂತವಾಗಿರು 
ವಾಗ ಅದು ಒಂದು ಗಡಿಯಾರದಂತೆ ಬಡೆಬಿಡದೆ “ ಕೆಲಸ "ವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಲೇ 
ಇರುತ್ತದ ದಷ್ಟ! ಒಬ್ಬನು ಓಡುವಾಗ, ಆಡುವಾಗ, ಅಥವಾ ದುಡಿಯುವಾಗ `ಅವನು 
ಕೆಲಸದಲ್ಲಿದ್ದಾನೆ?” ಎಂದು ನಾವು ಹೇಳುತ್ತೆ ಆ ಸಮಯ ನಮಗೆ ಅವನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಕಣ್ಣಾರಿ ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. ತ ಬೆಪ್ಪನೆ ಕುಳಿತುಕೂಂಡಿ 
ದ್ದರೂ ಅವನಲ್ಲಿ ಹಲಕೆಲವು ಕಲಸಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಲಿರುತ್ತವೆ. ಏಕೆ ಒಬ್ಬನು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸಿರುವಾಗಲೂ-- ಅಂದರೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯು 
ವಾಗಲೂ-- ಅನೇಕ ಕೆಲಸಗಳು ನಡಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಅವನ ಬದೆ 
ಬಡೆಯುತ್ತಿದೆ. ಅವನಲ್ಲಿ ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆಯು ಒರಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಮಾತ್ರ 
ವಲ್ಲದೆ ಅವನ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇನ್ನಿತರ ಚಲನೆಗಳೂ ಒರಗುತ ತೃಲೇ ಇರುತ್ತವೆ 
*ಕೆಲಸ”ವಾಗಬ ನೇಕಾದರ “ಶಕಯ ಬೇಕು. ಹಾಗಾದರೆ ಸಜೇವಿಗ 
ಳಲ್ಲಿ ಸದಾಕಾಲವು ಒರಗುತ್ತಲೇ ಇರುವ ಇಷ್ಟೆಲ್ಲಾ ಕೆಲಸಕ್ಕ ಶಕ್ತಿಯು 
ಎಲ್ಲಿಂದ ದೊರಕುತ್ತಿದೆ? ಸಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಆಹಾರವೇ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿ 
ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಅಂದಮೇಲೆ ಆಹಾರವು ಸಜೀವಿಗಳಿಗೆ 2 ಪ್ರಾಮುಖ್ಯ. 

ಮನುಷ್ಯನು ತನ್ನ ತನ ಆಹಾರಕ್ಕಾ; ಗಿ ವನಸ್ಪತಿ ಮತ್ತು ಪ್ರಾ ವರ್ಗಗಳ ಮೇಲೂ 
ತಲವ್ರ ಧಾತು ಭಂ ಮೇಲೂ ಮ ನೀವು ತಿಳಿದಿರುವಿರಿ. 
ನಮ್ಮ ಆಹಾರದ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪರಿಚ್ಞಾ ನವ್ರ ನಮಗಿದ್ದರಲ್ಲವೇ ನಾವು 
ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿ ಸುಖದಿಂದ ಬಾಳಿರಬಹುದು! ನಮಗೆ ಯಾವ ಬಗೆಯ 
ಆಹಾರಗಳು ಅಗತ್ಯ? ನಾವು ತಿಂದ ಆಹಾರವು ಏನಾಗುವುದು? ನಮಗೆ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್ಥಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಧಕಬಾಧಕಗಳನ್ನೂ ನಾವು ತಿಳಿಯಬೇಕಷ್ಟೆ? 
ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಇನ್ನಿತರ ಪ್ರಾ ಣಿಗಳು ಏನು ಮಾಡುತ್ತದೆ? ಅವುಗಳ ಆಹಾರ 
ಮತ್ತು ಆಸರು ಸಗಳನ್ನೂ ತಿಳಿಯಲು ನೀವು ಕುತೂಹಲಪಡುವಿರಷ್ಟೆ' 


ಚ 


ಆಹಾರದ ಆವಶ್ಚಕತೆ 


ಆವಕ್ಕ ಕತೆ: - ಆಹಾರವು ಎಲ್ಲಾ es ಅತಿ ಅಗತ್ಯ. ಆಹಾರ 
ಎಲ್ಲದೆ ಯಾವ ಜೀವಿಯೂ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಬಾಳಿ ಬದುಕಲಾರದ್ದ. ಒಬ್ಬನು 
ಆಹಾರವಿಲ್ಲದೆ ಉಪವಾಸ ಬಿದ್ದರೆ ನಿನಾಗುವುದು? ಅವನಿಗೆ ವಿಪರೀತ ಹನಿವು 
ಬಾಯಾರಿಕೆಗಳಾಗುವುವು. ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಉಪವಾಸವಿದ್ದರೆ ಅವನು ಕೃಶ 
ನಾಗುವನು - ಬಲಹೀನನಾಗಿ ಅತ್ತಿತ್ತ ಚಲಿಸುವುದು ಕೂಡ ಅವನಿಗೆ ಅಸಾಧ್ಯ 
ವಾಗುವುದು. ಇದಕ್ಕ ಕಾರಣವೇನೆಂದು ನೀವು ಹೇಳಬಲ್ಲ ರಾ? 

ಶಕ್ತಿಯ ಒದಗುವಿಕೆ:-_ನಮ್ಮ ಶರೀರವು ಕಲಸಸ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಶಕ್ತಿ 
ಯನ್ನು ನಾವು ಭುಜಿಸುವ ಆಹಾರದಿಂದಲೇ ಹೊಂದಬೇಕು. ಹೇಗೆ ಒಂದು 
ಮೋಟರಿನ ಬಂಬಿನು ನಡೆಯಬೇಕಾದರೆ ಪೆಟ್ರೋಲು ಅತಿ ಅಗತ್ಯವೊ ಹ ಹಾಗೆಯೇ 
ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೂ ತನ್ನ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು )್ಸಿ ನಡೆಯಿಸಬೇಕಾದರೆ ಆಹಾರ 
ಇಲ್ಲ ದೆ ಉಪಾಯವಿಲ್ಲ. ಮೋಟಾರಿನ ಅಂಚಿನಿನಲ್ಲ ಟೊ ್ರೀಲಿನ ಅನಿಲವು 
ವಾಯುವಿನೊಂದಿಗೆ ದಹನಗೊಂಡು ಮೋಟಾರಿಗ ಬೇಕಾದ ಗಿ ಕೈಯನ್ನು ಒದ 
ಗಿಸುತ್ತದೆ. ಆಹಾರವು ನಮಗೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವ 1 
ಹೀಗೆಯೆ. ನಾವು ಭುಬೆನಿದ ಆಹಾರವು ಆ ಬು ನೋಷಕದ ದ್ರವ್ಯವಾಗಿ 
ರಕ್ತದೊಡನೆ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ವೋಷಕದ್ರವ್ಯವು ನಾವು ಉಸಿರಾಡುವ 
ಆಗಯುವಿನೊಡನನೆ ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮೆಲ್ಲ ಗೆ ದಹನಗೊಂಡು ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಒದಗಿದ ಶಕ್ತಿಯ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಅಂಶವು ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶಾಕವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಶರೀರವು 
ಕ್ಟ ಣಕ್ತ ಕ್ಕೂ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ವ್ಯಯಿಸುವ 
ಶಕ್ತಿಯು ಆಹಾರದಿಂದಲೇ ದೊರಕಬೇಕು. 

ಪುನರ್ರಚನೆ, ಮತ್ತು ಶಾಖೋತ್ಪತ್ತಿ:--ನ ನಮ್ಮ ಶರೀರವು ಒಂದು ಆಶ್ಚರ್ಯ 
ತರವಾದ ಇಂಜೆನು. ಇತರ ಇಂಜೆನುಗಳ ಭಾಗಗಳು ಸವೆದುಹೋದರೆ 'ಅವಕ್ಕೆ 
ಬೇರೆ ಹೊಸ ಭಾಗಗಳನ್ನಿರಿಸಬೇಕಷ್ಟೆ? ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲೂ ಅನೇಕ ಭಾ 
ಗಳು ಸವೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಆದರೂ "ಅವನ್ನು ಸ್ವತಃ ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಆಶ್ಚರ್ಯಕರವಾದ ಅಂತಸ್ಸತ ಶ್ಸವು ನಮ್ಮ ಶರೀರವೆಂಬ "ಎ ಜಿನಿಗಿದೆ. 

ನಮ್ಮ ಶರೀರವು ಕ್ಟ ಣಕ್ಕೆ ಕ್ಕೂ ಸವೆಯುತ ತ್ರಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಅಂಗಾರಾಮ್ಲ 
ಮತ್ತು ಆವಿಗಳು ನಮ್ಮ ಉಸಿರಿನ ಮೂಲಕ ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತವೆ. ನೀರು ಮತ್ತು 


ತ 3 ಹ 


ಕೆಲವು ಲವಣಗಳು ನಮ್ಮ ಮೂತ್ರಬೆವರುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಗೆಡಹ್ಬಡುತ್ತವೆ. 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಶಾಖವೂ ಕಾರಣಾಂತರಗಳಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗು 
ತೃದೆ. ಇಷ್ಟೆಲ್ಲಾ ನಷ್ಟಗಳು ತುಂಬಬೇಕಾದರೆ ಆಹಾರವು ಅಗತ್ಯ. ಆಹಾರ 
ಪಚನವಾಗುವಾಗ ಉಷ್ಣ ಉಂಟಾಗಿ ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಶಾಖವು 
ಬರುತ್ತದೆ... ಸವೆದುಹೋದ ಅಂಗಾಂಶಗಳ ಪುನರ್ರಚನೆಯೂ ಒರಗುವುದು 
ಆಹಾರದಿಂದಲೇ. 

ಬೆಳವಣಿಗೆ: ಹುಟ್ಟಿದಾಗ ಒಂದು ಮಗುವು ಎಂಟು ಹತ್ತು ರಾತ್ಲು 
ತೂಕವಿರುತ್ತದಷ್ಟೆ? ಅದು ಬೆಳೆದ ಹಾಗೆಲ್ಲ ಅದರ ತೂಕವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ದೃಢ 
ಕಾಯನಾದ ಮನುಷ್ಯನಾದನೆಂದರೆ 160 ರಾತ್ಲು ತೂಕವಾಗುವನು. ಈ ತೂಕಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವೇನಿರಬಹುದು? ತಿಂದ ಆಹಾರವು ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೂ ಕಾರಣವಾಗಿ 
ರುತ್ತದೆ... ಆಹಾರವು ಬರೆ ನಶಿಸಿಹೋದ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಅಂಶವನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸು 
ವ್ರದು, ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಶಾಖವನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ; 
ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬೇಕಾದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವುದು. 
ಹೀಗಾದುದರಿಂದಲೇ ಹುಟ್ಟುವಾಗ ಬಂಟ್ಟತ್ತು ರಾತ್ಲು ಶೊಕವಿದ್ದವರು ಬೆಳೆದು 
ನೂರಿನ್ನೂರು ರಾತ್ಸು ಶೂಕವಾಗುವರು. 

ಅಹಾರದ ಉದ್ದೆ €ಶಗಳು: -- ಆಹಾರವು ಮೂರು ಘನವಾದ ಉದ್ದೆ ಶ 
ಗಳನ್ನು ನೆರವೇರಿಸುವುದು. 

(೧) ಆಹಾರವು ಕೆಲಸಕ್ಕೂ ಕರೀರದ ಶಾಖವನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು 
ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತದೆ. 

(೨) ಸವೆದುಹೋದ ಅಂಗಾಂಶಗಳ ಪುನರ್ರಚನೆಯಾಗುವುದು 
ಆಹಾರದಿಂದಲೇ. 

(೩) ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬೇಕಾದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಆಹಾರವು 
ಒದಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತದೆ. 


ಆಹಾರದ ವೆವಿದ್ದ 

೪) ೧) 
ಸಸ್ಯಾಹಾರ ಮತ್ತು ಮಾಂಸಾಹಾರ: ಎಲ್ಲ ಒನರೂ ಒಂದೇ ವಿಧವಾದ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಭೂಷ್ಟಿತಿ, ಹಹಗ. ಆಹಾರಸಾಮಗ್ರಿಗಳು 
ಒದಗುವ ಸೌಲಭ್ಯ, ನದ ನಾಗರಿಕತೆ - ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಬೇತೆ ಬೇರೆ 
ಭಾಗಗಳ ಒನರು ತಮತಮಗೆ ॥ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಆರೋಗಣೆಗಳನ್ನು ) (Diet) ಕಲ್ಪುಸಿ 
ಕೊಂಡಿರುವರು. ಕೆಲವರು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸಸ್ಯವರ್ಗದಂದಲೂ, ಕಲವರು 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪಾಣಿವರ್ಗದಿಂದಲೂ, ಬೇರೆ ಕೆಲವರು ಎರಡೂ ವರ್ಗಗಳಿಂದ 


ಒಗೆ 


ಲೂ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಆಹಾರಸಾಮಗಿಗಳನ್ನು ಆಯ್ದು ಕೊಳ್ಳುವರು. ಹೀಗಾಗಿ 


ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳೂ, ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳೂ, ಮಿಶ್ರಾಹಾರಿಗಳೂ 
ಇರುವರು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಾವು ಹಾಲನ್ನು ಮಾಂಸಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸುವು 
ದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ವಸ್ತುತಃ ಹಾಲು ಪ್ರಾಣಿಒನ್ಯ ಪದಾರ್ಥವಾದುದರಿಂದ ಮಾಂಸಾ 
ಹಾರವಾಗಿಯೇ ಗಣಸಲ್ಪಡ ಬೇಕಲ್ಲವೇ? ಅಂದಮೇಲೆ, ಎಲ್ಲರೂ ಮಿಶ್ರಾಹಾರಿ 
ಗಳೇ ಎನ್ನಒಹುದು. 

ಕ ಸ್ಪಭಾವ:-- ಆಹಾ ಾರಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು ಅವು ಒರಗಿಸುವ 
ಉದ್ದೆ (ಶಕ್ತ ಅನುಸರಿಸಿ ಎರಡು ರೀತಿಯಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು -- ಶಾರೀರಿಕ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಇಸಾ ಮತ್ತು ಶಕ್ಕಿ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಯೋಗ್ಯ 
ವಾದವುಗಳು. ಶಾರೀರಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಡ್‌ ಸ್ಫುಗಳು ಬೆ 
ವಣಿಗೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತವೆ... ಶಕ್ತಿಯ 
ಉತ್ಸಾದನೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಡ್‌ 14 ಶರೀರದ ಶಾಖವನ್ನು ಕಾಪಾ 
ಡಲು ಮತ್ತು ಕಲಸಕ್ತು ಬೇಕಾಗುವ ಶಕ್ಕಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತವೆ. 

ಆಹಾರಾಂಶಗಳು: ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕರು, ತಮ್ಮ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಆಹಾರ 
ವಸ್ತುಗಳ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ, ಅವನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರ ಅಂಶಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿರುವರು. 
ಮುಖ್ಯವಾದ  ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಯಾವುವೆಂದರೆ:--(1) ಸಸಾರಜನಕ 
(2) ಎಷ್ಟ ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆ (8) ಮೇದಸ್ಸು (ಕೊಬ್ಬು, ತೈಲ) (4) ಲವಣಗಳು 
(5) ನೀರು (6) ಬೇವಾತುಗಳು (7) ವ್ಯಂಬನಾದಿಗಳು (8) ಶಾಕಾದಿಗಳು. 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ, ಕೆಲವು ಲವಣಗಳು ಮತ್ತು ನೀರು ಇ.ಎಷ್ಟು 
ಶಾರೀರಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು. ಮೇದಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ಸಿಷ್ಟಗಳು ಶಕ್ತಿಯ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದುವುಗಳು. ಜೀವಾತುಗಳು 


1G 


ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿರಲು ಅನಿವಾರ್ಯವಾದ ರಸಾಯನಿಕ ವಸ್ಮುಗಳು. ವ್ಯಂಜ 
ನಾದಿಗಳು ವಸ್ತುತಃ ಪೋಷಕದ್ರ ವ್ಯಗಳಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಇವನ್ನು ಆಹಾರಪದಾರ್ಥ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸುವುದರಿಂದ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಒಂದು ಬಗೆಯ ರುಚಿಯು ಬರುವುದು. 
ಮೆಣಸು, ಲವಂಗ, ಎಲಕ್ಕಿ ಮುಂತಾದ ಸಂಬಾರಬೇನಸುಗಳೇ ವ್ಯಂಬನಾದಿಗಳು. 
ಶಾಕಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಪಜಚನವಾಗಿ ವೋಷಕದ್ರವ್ಳ ವಾಗಲಾರದ ಹಲಕೆಲವು ನಾರಿನಂಥ 
ನಿರರ್ಥಕ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಇವೆ. ಢಾಯಿಪಲ್ಯಗಳೂ ತರಕಾರಿಸೂಪು ಗಳೂ 
ಶಾಕಾದಿಗಳನ್ಸಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಇವು ಆಹಾರದ ಗಾತ ತ್ರಸ್ಸೈ ಸ ಸಹಕಾರಿಯಾಗುವುದು 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಮಲವಿಸರ್ಬನಾ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಮಾಡುವುವು. 
ಸಸಾರಜನಕ: -- ಇದು ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ರಚನೆಗೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಕಕವಾ 
ದುದು. ಸವೆದುಹೋದ ಸನ ಪುನರ್ರಚನೆಗೂ, ಇಡೀ ದೇಹದ ಬೆಳ 
ವಣಿಗೆಗೂ ಅನುವಾಗುವುದು ಸಸಾರಬನಕಾಂಶವೆ. ಹೆಚ್ಚುಕಡಿಮೆ ನಮ್ಮ 
ಶರೀರದ ಸ್ಪರೂಪವನ್ನೇ ತಾಕು ಇದು ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ಸಸಾರ 
ಬನಕರಹಿತವಾದ ಯಾವ ಆಹಾರವೂ ನಮಗೆ ಪ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಲ್ಲ. 
ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವ್ರ ಕೋಳಿಮೊಟ್ಟಿ, ಮಾಂಸ್ಕ ಹಾಲು, ಉದ್ದು, ನೆಲಗಡಲೆ, 
ಕಡಲೆ, ಬೋಳ, ಹೆಸರು, ತೊಗರಿ, ರಾಗಿ, ಮುಂತಾದುವುಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರು 
ವುದು. ಸಸಾರಬನಕಾಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನು ಬುತಿಮಾರಿ ತಿನ್ನ ಬಾರದು. 
ಸಸಾರಬನಕಗಳು ಪಚನವಾಗುವಾಗ ಕೆಲವ್ರ ಹಾನಿಕಾರಿಗಳಾದ ವಸ್ತ್ರ ಗಳು 
ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ಈ ಹಾನಿಕಾರಿಗಳಾದ ವಸ್ತುಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಪಿತ್ತಬನ 
ಕಾಂಗದಲ್ಲಿ ನಾಶಹೊಂದುವುವು. ಆದರೆ ಇವು ಮಿತಿಮಾರದರ ವಿತ್ಮಜನ 
ಕಾಂಗಕ್ಕೆ ಕಾರ್ಯ ಹೆಚ್ಚಿ Hed ಕೆಡುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂಶಯವಿಲ್ಲ. ಸಸಾರ 
ಒನಕವು "ಸಂರ ಬಹಳ ಮುಖವಾಗಿ ಬೇಕಾ ಗಿರುವ ವ್ರದರಿಂದ, ಆಹಾರಾಂಶ 
ಗಳ ಸಮತೆಯನ್ನು ಗೊತ್ತು ಮಾಡುವಾಗ ಇದನ್ನು ಮೂಲವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಂಡು 
ಬತರ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಇದರೊಡನೆ ಹೋಲಿಸುವುದು ವಾಡಿಕೆಯಾಗಿದೆ. 
ಪಿಷ್ಟ ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆ: -- ಈ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ನಾವು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುವ ಅಕ್ಕಿ ರಾಗಿ, ಜೋಳ ಮುಂತಾದ ದವಸಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ 
ತುಂಬಾ ಇವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಒಟಾಟ, ಗೆಣಸು ಮೊದಲಾದ ಗೆಡ್ಡ ಗೆಣಸುಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಇದೆ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ವಿಷ್ಟಗಳ ಅಂಶವಿದೆಯಷ್ಟೆ? ಹಲವು ಬಗೆಯ 
ಹಣ್ಣುಹಂಪಲುಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಬೆಲ್ಲ ಸಕ್ಕರೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಬೀನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿಯೂ 
ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶವು ತುಂಬಾ ಇದೆ. ಪಿಷ್ಟಪದಾರ್ಥಗಳು ಸಾಧಾರಣ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 


ನಾ ಸೂ ಜತೆ 


ಸುಲಭವಾಗಿ ಕರಗುವಂತವುಗಳಲ್ಲ. ಆದರೆ ಜೇರ್ಣಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಮಾರ್ಪಾಟು 
ಹೊಂದಿದ ಮೇಲೆ ಅವು ನೀರಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಕರಗುವ ಸಕ್ಕರೆಯಾಗಿ ಪರಿಣಮಿ 
ಸುವುವು. ಈ ಅಂಶಗಳೆಲ್ಲಾ ಶಕ್ಕಿಯ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಬಹಳ ಅನುಕೂಲವಾದುವು. 
ಇವು ಅಂಗಾಂಗಗಳ ರಚನೆಗೆ ಜಗು ಸಹಕಾರಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದು 
ದರಿಂದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯೇ ಪ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿದ್ದು ಕಾಯಕಷ್ಟ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವವರಿಗೆ 
ಇದರ ಆವಶ್ಯಕತೆ ಕಡಿಮೆ, ಕಾಯಕಷ್ಟ ಸ್ಚದಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ I ಇದನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಹಿತಕರ. 

“ಮೇದಸ್ಸು (ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ತೈಲಗಳು):-- ಇದು ತುಪ್ಪ, ಕೂಬರಿ 
ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ತೈಲ ಬೀಜಗಳಲ್ಲಿ ತುಂಬಾ ಇದೆ. ಪಚನವಾಗಲು ಕೊಬ್ಬು ನ ಮತ್ತು 
ತೈಲಗಳು ನಿಷ್ಟಾ ದಿಗಳಿಗಿಂತ : ಕಷ್ಟಕರ. ಆದುದರಿಂದ ಕೊಬ್ಬು ತ್ವೆಲಗಳಿ ಕ 
ಆಹಾರವನ್ನು ತಿವಾರಿ ತಿನ್ನ ತ ಮತ್ತು ಇವು ಪಚನವಾಗುವಾಗ ಹಚ್ಚಿನ ವ 
ಶಾಖೋತ್ಸತ್ತಿಯೂ a ಶರ್ಕರ ಸಿಷ್ಟಾದಿಗಳಂತೆ ಇವೂ ಶಾಮ 
ಮತ್ತು ಶಕ್ಕಿಯನ್ನು ಒದಗಿನಿಕೊಡುತ್ತವಲ್ಲ ದೆ ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಯೋಗ್ಯ 
ವಾದುವುಗಳಲ್ಲ. 

ಲವಣಗಳು: -- ಕೆಲ್ಸಿಯಂ, ಕಬ್ಬಿಣ, ಸೊಡಿಯಂ, ಪೊಬಿನಿಯಂ ಮುಂತಾದ 
ಲೋಹಗಳ ಹಲವು ಲವಣಗಳು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಶ್ಯಕವಾದುವು. ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸುಟ್ಟು ದೊರಕುವ ಬೂದಿಯಲ್ಲಿ 
ಹಲವು ಬಗೆಯ ಲವಣಗಳಿರುತ್ತವೆಂದು ನೀವು ಅರಿತಿರಬೇಕು. ಲವಣಗಳು 
ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಮತ್ತು ಸಸ್ಯಜನ್ಯ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಇರುತ್ತವೆ. ಕಾಯಿಪಲ್ಯ ಮತ್ತು 
ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲುಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವು ಶ್ರೇಷ್ಟ ಲವಣಗಳಿವೆ. 

ನೀರು: ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಯಾವತ್ತು ಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿಯೂ ನೀರಿನ 
ಅಂಶವ್ರ ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ನೀರಿನ ಆವಶ್ಯಕತೆಯು ಅತಿರೇಕ 
ವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಮುಕ್ಕಾಲು ಪಾಲು ತೂಕವು ನೀರಿನದೇ ಆಗಿರು 
ತೃದೆಂದು ತಿಳಿದರೆ ಶರೀರಕ್ಕೆ ನೀರಿನ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಎಪ್ಬಿದೆ ಎಂದು ನೀವೇ ಊಹಿಸ 
ಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಶರೀರದಿಂದ ನೀರು, ಬೆವರು-ಮೂತ್ರ ಗಳಾಗಿಯೂ ಉಸಿರಿನೊಂದಿಗೆ 
ಆವಿಯಾಗಿಯೂ ಹೊರಗೆ ಹೋಗಿ ಮಾಗು ನೀವು ಅರಿತಿರು 
ಏರಿ. ಈ ನಷ್ಟವು ತುಂಬಬೇಕು. ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಜರಗುತ್ತ 
ಲಿರುವ ಅನೇಕಾನೇಕ ವ್ಯಾಪಾರಗಳಿಗೂ ನೀರು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವು. ಆದಷ್ಟು 
ಹೆಚ್ಚು ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹಿತಕರ. 


ಜೀವಾತುಗಳು 

ಆವಶ್ಯಕತೆ: ಇವು ವಸ್ತುತಃ ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯವಾಗುವುದಲ್ಲ ವಾದರೂ 
ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿ ರೋಗರುಜನೆಗಳ ಹಾವಳಿ ಇಲ್ಲದೆ ಬೆಳೆಯಬೇಕಾದರೆ ಇವು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಅನಿವಾರ್ಯವು. ನಾವು ಭುಜಿಸುವ ಇತರ ಆಹಾರಸಾಮಗಿ 
ಗಳು ಪಚನವಾಗಿ ಒದಗುವ ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯವನ್ನು ನಮ್ಮ ಶರೀರವು ಬೆಳವಣಿಗೆ, 
ಪುನರ್ರಚನೆ, ಶಾಖೋತ್ಸತ್ತಿ ಮೊದಲಾದ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ ಜೀವಾತುಗಳು ಅತಿ ಅಗತ್ಯ. ಆಹಾರ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳಲ್ಲಿ ಅವು 
ಗಳ ಅಂಶವು ಒಹಳ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ್ದರೂ ಅವು ಇಲ್ಲದೆ ಬೇರೆ ಉಪಾಯವೇ 
ಇಲ್ಲ. ಜೀವಾತುಗಳ ಉದ್ದೇಶವು ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾಗಿ ಇಂತಹುದೇ ಎಂದು ಇನ್ನೂ 
ಸರಿಯಾಗಿ ನಿರ್ಧಾರವಾಗಿಲ್ಲವಾದರೂ ಇವುಗಳಿಗೆ ಲೋಪ ಬಂದಾಗ, ಇವುಗಳ 
ತೊರತೆಯಿಂದ ಶರೀರಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ ಪೋಷಣೆ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳಿಗೂ ಹಾನಿ ಬರುವು 
ದೆಂಬುದು ಖಂಡಿತ. ಇವುಗಳ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಅನೇಕ ರೋಗರುಚೆಗಳೂ 
ತಲೆದೋರುತ್ತವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಬೇಕುಬೇಕಾದ ಜೀವಾತುಗಳು ಸಾಕಷ್ಟು 
ಪರಿಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಿತ್ಯವೂ ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ದೊರಕುವಂತೆ, ನಾವು ತಕ್ಕ ಆಹಾರ 
ಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು ಆಯ್ದು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೇವನತೆ a ಇವು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾದುದ 
ರಿಂದಲೇ ಇವಕ್ಕೆ ಜೀವಾತುಗಳೆಂಬ ಹೆಸರು ಬಂದಿದೆ. 

ವಿಧಗಳು:-- ಹಲವು ನೂತನ ವಿಜ್ಞಾನ ಸಂಶೋಧಕರು ಬೇವಸತ್ವಗಳಲ್ಲಿ 
ಎಷ್ಟೂ ವಿಧಗಳುಂಬಂದು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿರುವರು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಆರು ವಿಧಗಳು ಪ್ರತ್ಯೇಕಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. ಅವುಗಳ ಉದ್ದೇಶ ಮತ್ತು ಕಾರ್ಯಗಳ 
ವಿಷಯವಾಗಿಯೂ ಅವುಗಳ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಉಂಟಾಗುವ ನ್ಯೂನತೆಗಳ 
ವಿಷಯವಾಗಿಯೂ ತುಂಬಾ ಸಂಶೋಧನೆಗಳು ನಡೆದು ಹೆಚ್ಚಿನ ಜ್ಞಾನವು ಈಗ 
ನಮಗೆ ದೊರಕಿರುವುದು. ಈ ಆರು ಬಗೆಯ ಜೀವಸತ್ತ್ನಗಳಿಗೆ ವ ಬಿ; ಅಥವಾ 
ಎಫ್‌, ಬಿ ಅಥವಾ ಜಿ, ಸಿ, ಡಿ ಮತ್ತು ಇ. ಎಂಬ ಹೆಸರುಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾ ef 
ಇವುಗಳ ವಿಷಯವಾಗಿ ಕೆಲವು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ನೀವು ತಿಳಿದುಕೂಳ್ಳಬೇಕು. 

ಎ. ಜೀವಾತು..-- ಹಸುರೆಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಜೀವಾತುವು ತುಂಬಾ ಇದೆ. ಹಸು 
ಶೆಲೆಗಳನ್ನು ತಿಂದು ಬದುಕುವ ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಇದನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತವೆ. ನಿದರ್ಶ 
ನಾರ್ಥವಾಗಿ--ವಿಸಾನುಗಳು ಹಲಕೆಲವು ಹಸುರೆಲೆಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುತ್ತವೆ. ಆದುದ 
ರಿಂದ ಮಾನಿನಲ್ಲಿಯೂ ಈ ಜೀವಾತು ತುಂಬಾ ಇದೆ. ಕೊಡ್‌ಲಿವರ್‌ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 


ಆಹಾರವಸ್ಕುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಾತುಗಳು. 
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ಮೇಲಿನ ತಖ್ಕೆಯ ಸಂಕೇತಗಳ ವಿವರ. 
-- ಜೀವಾತು ಇಡೆ. ? ಜೀವಾತುವನ ಇರುವಿಕೆ ಸಂಶಯ. + ಬೇಕಷ್ಟು ಜೀವಾತು ಇದೆ. 
2. ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. 1 -4- ತುಂಬಾ ಜೀವಾತು ಇದೆ. 1% ಅನಿಶ್ಚಿತ. — ಜೀವಾತುವಿನ ಅಂತೆ 
ಅತೀ ಅಲ್ಪ. ೦ ಜೀವಾತುವೇ ಇಲ್ಲ. 


ಇಷ ಸಟಗ ಜು 


ಬ ಬೇವಾತುವು ತುಂಬಾ ಇರುವುದು ಇದಕ್ಕೆ ತ ಕೃ ನಿದರ್ಶನವಾಗಿದೆ. ಎಮ್ಮೆ ದನ 
ಗಳು ಹಸುರು ಹುಲ್ಲನ್ನು ತಿಂದು ಒದುಕುವುವಷ್ಟೆ? ? “ಅದರಿಂದಲೇ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಯ ಬಃ 
ಬೇವಾತುವು ದೊರಕುವುದು. ಈ ಚಾ ದ ಜರಗಿಸುವ ಘನ ಉದ್ದೆ ೇಶಗ 
ಳ್ಯಾವುವೆಂದರೆ: --(1) ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸುವುದು. (2) ಶರೀ 
ರದ ಒಳಪೊರೆಗಳ ಮತ್ತು ಚರ್ಮಗಳ ಪೋಷ ಸಣೆಗೆ ಇದು ಅಗತ್ಯ. (3) ರೋಗ 
ರುಜಿಗಳನ್ನು ತಡೆಕಟ್ಟಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿರಲು ಇದು ತುಂಬಾ ಸಹಕಾರಿ 
ಯಾಗಿರುವುದು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ವಃ "ಜೀವಾತುವಿಗೆ ಲೋಪಬಂದರೆ ದೃಷ್ಟಿ ಮಂದತೆ, 
ಶಾ ್ರಿಸಕೋಶದ ರೋಗಗಳು 'ಮೊಡಲಾದ ರೋಗಕೊರತೆಗಳು ಒಡನೆಯೆ ತಟ್ಟು 
ವ್ರವ್ರ. ಆದುದರಿಂದ ಎ. ಬೇವಾಶುವಿರುವ ಆಹಾರ ಸಾಮಗಿ ಗಿಗಳನ್ನು ನಾವು ಬ 
ಗಣೆಗಾಗಿ ಆಯ್ದು ಹೊಳ ಸಲೇ ಜೇಕು. ಇದು ಇರುವ 5 ಮುಮ್ಮಿ ಆಹಾರವಸು ಬಗಳ್ಳ್ಯಾ 
ಪುಜಂಧರ, (1) ಮ (2) ಮೊಸರು, (3) ಬೆಣ್ಣೆ, (4) ಕೋಳಿಮೊಟ್ಟೆ, (5) 
ಮಾನೆಣ್ಣೆ (ಕೊಡ್‌ಲೀವರ್‌ ಒಯ್ಸ್‌), (6) ಗೋದಿ, (7) *ಕೋಸುಗೆಡ್ಡೆ, (8) 
ತರಕಾರಿ ಸೊಪ್ಪುಗಳು, (9) ಗೆಣಸು. ಇತ್ಯಾದಿ. 
ಬಿಃ. ಚಾ ನರಗಳ ದಾರ್ಡ್ಸ್ಗಕ್ಕ ಬಹಳ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿರು 
ವುದು. ಇದರ ಲೋಪದಿಂದ “ಬೆರಿಬೆರಿ” ಎಂಬ (ಸ್ನಾಯುಗಳ ಮತ್ತು ಕೈಕಾಲು 
ಗಳ ಉಪಯೋಗವಿಲ್ಲದಂತಾಗುವ) ರೋಗವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ... ಈ 
ರೋಗದ ಏಷಯವಾಗಿ ಹಲವು ಸಂಶೋಧನೆಗಳನ್ನು ನಡೆಯಿಸುವಾಗ ಬಿ. 
ಬೇವಾತು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲ ಲ ಟ್ಟಿತು; ಬಿ; ಜೀವಾತುವು ಅಕ್ಕಿಯ ತೌಡಿನಿಂದಲೇ ಆ 
ಬಳಿಕ ಪ ಪ್ರತ್ಯೇಕಿಸ ಸಲ್ಪಟ್ಟಿತು. ಸಹಕರ ಬೆರಿಬೆರಿ ಕೋಗವು ಮಿಲ್ಲಿನ ಅಕ್ಕೈ 
ಮತ್ತು ಮಿಲ್ಲಿನ ಗೋಡಿಹುಡಿಗಳನ್ನೇ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ತಲೆದೋರುತ್ತ 
ದೆಂದು ಅಭಿಪ್ರಾಯಪಡುತ್ತಾರೆ. ಅಕ್ಕಿಯು ಮಿಲ್ಲಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಪಚ್ಛಿ ಕರಿಸುವಾಗ ತೌಡಿನ 
ಅಂಶವೆಲ್ಲಾ Neg ಹೋಗಿ ಅದರಲ್ಲಿ ಬಿ ಜೀವಾತು ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ 
ಮನೆಯಲ್ಲ ಯೇ ಉಂಟಾಗುವ ಕೊಟ್ಟಿ ಣದ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು 
ಎಷ್ಟೋ ವಾಸಿ. ಬಿ; ಜವಾರಿ ಆಹಾರವಸ್ಮುಗಳು ಯಾವುವೆಂದರೆ (1) 
ಕಾಳುಗಳು, (2) ನೆಲಕಡಲೆ ಬದಾಮು ಮೊದಲಾದ ಬೀಜಗಳು, (3) ತರಕಾರಿ 
ಸೊಪ್ಪುಗಳು, (4) ಕೊಟ್ಟಣದ ಅಕ್ಕಿ, (5) ಗೋದಿ, (6) ಕೋಳಿಮೊಟ್ಟೆ, (7) 
ಹಾಲು, (8) ಕೆಲವು ಪ್ರಾ EE ಎದೆಗುಂಡಿಗೆ ಮತ್ತು ಪಿತ್ತಕೋಶದ ಸತ್ರ ಗಳು. 
ಬಿ" ಜೀವಾತು:--ಇದರ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಹಲವು ಬಗೆಯ ರ್ಮ 
ರೋಗಗಳು, ಅಜೀರ್ಣತೆ ಮತ್ತು ಮೆದುಳಿನ ರೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗಬಹುದು: 


ಮ. ಗು. ಸಷ 


ಇದು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಿ. ಜೀವಾತುವಿನೊಂದಿಗೆ ದೊರಕುತ್ತದೆ. ಹಾಲು, ಮೊಟಿ 
ಗಳು, ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಪಿತ್ತ ಕೋಶದ ಸತ್ರ ಗಳು, ಎಳನೀರು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಮೊದಲಾ 
ದುವು ಗಳೆ ಬ್ಕಿ ಜೇವಾಶುವು ದೊರಕುತ್ತ ದೆ, 
. ಜೀವಾತು:--ಇವು ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಪ್ರಷ್ಟಿಗೆ ಬಹು ಅಗತ್ಯ. ಮಾತ್ರ 
ತ ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಇದು ಸಾಕಷ್ಟು ಸೇರಿಲ್ಲ ದಿದ್ದ ರೆ ನಮ್ಮ ರಕ್ತ ಕತ್ತೆ 
ಒಂದು ಶ್ರೀಷ್ಠ ಗುಣವೇ ಅಲ್ಲದಂತಾಗುವುದು. ಗಾಯವಾಗಿ ರಕ್ತಪ್ರ ಹೊರ 
ಬಂದೊಡನೆ 'ಅದು ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಂಡಿರಬಹುದು. 
ನಿ. ಬೇವಾತುವಿನ ನ್ಯೂನತೆ ತೆಯಿಂದಾಗಿ ನಮ್ಮ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ವಿಲಕ ಕಣಗಳುಂಬಾಗಿ 
ಶರೀರದ ಇನ್ನಿತರ ಕೆಲಸಗಳಿಗೂ ತುಂಬಾ ಅಡಚಣೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ 
ಜೀವಾತು ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೂ ಬಹು ಸಹಕಾರಿಯಾದುದು. 
ಇದರ ಲೋಪದಿಂದ “ಸ್ಫರ್ವಿ” ಎಂಬ ಭಯಂಕರ ರೋಗವು ತಲೆದೋರುತ್ತದೆ” 
ಮಾನು, ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳು, ಹಸುರುತರಕಾರಿಸೆ ಸೂಪು ಗಳು, ಖರ್ಜೂರ, ಅಂಜೂರ, 
ಮೊದಲಾದ ಹಗ ಹಣು ಗಳು, ದ್ರಾಕ್ಷೆ, ಟಿಮಿಟೊ, ಅನನಾಸು, ಸೌತೆ, 
ಕುಂಬಳಕಾಯಿ ಇವೆಲ್ಲಾ ಸ ಬೇವಾತು ಇರುವ ಆಹಾರಸಾಮಗ್ರಿ ಗಳು. ಈ 
ಆಹಾರಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಾತು ಸ್‌ 
ಹೋಗುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ಈ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಅತ್ಯಲ್ಪವ ವಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿ 
ಅಥವಾ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ನ್ಫಿತಿಯಲ್ಲಿ ಲ್ಲಿಯೇ ಉಪ ಪಯೋಗಿಸುವುದು ಲೇಸು. ಮೊಳಕೆ 
ಬಂದ ಹೆಸರು, ತೊಗರಿ” ಅಲಸಂಡೆ ಬೀಜ, ಹುರುಳಿ, ಕಡಲೆ ಮೊದಲಾದುವು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಸಿ. ಜೀವಾತು ಉಂಟಾಗುವುದರಿಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾ! ಗಿ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುವುದು ಲೇಸು. 
ಡಿ. ಜೀವಾತು:--ಇದು ನಮ್ಮ ಎಲುಬುಗಳ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೆಳವಣಿ 
ಗೆಗೆ ಕಾರಣಭೂಶವಾಗಿರುವುದು. ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ಎಲುಬುಗಳ ಮತ್ತು 
ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಆಗಬೇಕಾದುದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಈ 
ಜೀವಾತು ಅಧಿಕವಾಗಿರುವುದು ಲೇಸು. ಗರ್ಭಿಣಿಯರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಇದು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿರಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ “ರಿಕ್ಕುಟ್ಸಿ' ಎಂಬ ರೋಗವು ಇದರ ಕೊರತೆ 
ಯಿಂದಲೇ ಉಂಟಾಗುವುದು. ದುರ್ಬಲವಾದ ಕೈಕಾಲುಗಳು, ಎದೆ ಗೂಡು 
ಘಟ್ಬು ವುದು, ದೊಡ್ಡ ಹೊಟ್ಟ ಮೊದಲಾದುವುಗಳೇ ಈ ರೋಗದ ಲಕ್ಷ್ಮಣ 
ಳು ಮೊಟ್ಟೆ ಗಳು ಹಾಲು, “ಬಣ್ಣ ಮತ್ತು ಇತರ ಪಾ ್ರ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಕೊಬ್ಬುಗಳಲ್ಲಿ 
ಚಾ ಹೇರಳವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸೂರ್ಯನ ಬಿಸಿಲಿಗೆ ಈ ಜೀವಾತು 


ಜತ್ತ, ಸಕ್ಷ  , ಜತ 


ವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿದೆ. ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಿಸಿಲಲ್ಲ ಕಾಲ ಕಳೆಯುವವ 
ರಿಗೆ ಇದರ ನ್ಲೂನತೆ ಒರುವುದಿಲ್ಲ. 

ಇ. ಜೀವಾತು:-- ಈ ಜೇವಾತುವು ಪ್ರನರುತ್ಸತ್ತಿಯ ಶಕ್ತಿಯನ್ನುಂಟುಮಾ 
ಡುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಲೋಪ ಬಂದ ದನಗಳು ಗೊಡ್ಡಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಆದುದರಿಂದ 
ಸಂತಾನಾಭಿವೃದ್ಧಿಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಇ. ಜೀವಾತು ಪ್ರಮುಖವಾದುದು. 
ಕಲವು ಬಗೆಯ ತೈಲಗಳಲ್ಲಿ ಇಒ. ಬೇವಾತು ದೊರಕುತ್ತ ದೆ. 


ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಉಪ್ಪವರ್ಥ ಕಗುಣ ಮತ್ತು 
ಪಚನೀಯತೆ 


ಆಹಾರವಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರಕುವ ವಿವಿಧ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಪರಿಚಯವು ನಿಮಗೆ 
ಆದಂತಾಯಿತು. ಈಗ ಅವುಗಳ ಉಷ್ಣ್ಯವರ್ಧಕ ಮತ್ತು ಪಚನಹೊಂದುವ ಗುಣ 
ಗಳ ಕುರಿತು ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ನೀವು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ನಾವು ಮನೆಯಲ್ಲಿ 
ಉರಿಸುವ ಸೆ ಸಾಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಕೇಲವು ಜಾತಿಯವು ಹಚ್ಚು ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತವೆ. 
ಬೇರೆ ಡ್‌ ಬಾತಿಯವು ಒಹು ಬೇಗನೆ ಸುಟ್ಟು ಬೂದಿಯಾಗುವುದು ಮಾತ್ರ 
ವಲ್ಲದೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಉಷ್ಣ ನ ತೆಯನ್ನು ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ತ ಒಂದೆರಡು ತುಂಡು ಕರಿ 
ಮರದ ಸಾಡೆ ತುಂಡುಗಳಿಂದ ಒಂದು ಹಂಡೆ ನೀರು ಕಾಯಿಸಬಹುದಷ್ಟೆ? 
ಹಾಗೆಂದು ಇತರ ಕಾಟುಚಾತಿಯ ಸೌದೆ ರಾಶಿ ಸುಟ್ಟಿ ರೂ ಹಂಡೆಯಲ್ಲಿ ತಾಜ 
ವುದಿಲ್ಲ. ಹೀಗೆಯೇ ನಮ್ಮ ಆಹಾರವನಸ್ಸು ಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಭೇದಾಭೇದದಿದೆ. ಕಲವು 
ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ನ ಶಕ್ತಿ ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವ ಗುಣವಿದೆ. ಕೆಲವಕ್ಕೆ ಈ 
ಗುಣವು ಅಷ್ಟೊಂದು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಬೇರೆ ಗುಣವಿದೆ. 

ಉಷ್ಣ ವರ್ಧಕಗುಣ:--ಆರೋಗ್ಯಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ ರು ವಿವಿಧ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು (ಅವು ಪಚನಗೊಂಡು ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಒದಗಿಸು ವ ಶಕ್ತಿಯ ಮೊತ್ತವನ್ನು) ಅಥವಾ ಅವುಗಳ ಉಷ್ಣವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣ 
ಗಳ ಹೋಲಿಕೆಯಿಂದ ಅವುಗಳ ಶ್ರೇಷ್ಠತೆಯನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸುಪ್ರದುಂಟು. ವಿವಿಧ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಕಲೊರಿಮಿಟಿರೆಂಬ ಉಪಕರಣದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಸುಟ್ಟು, 
ಅದರಿಂದ ಉಂಟಾದ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಅಳೆಯುತ್ತಾರೆ. ಈ ಅಳತೆಗೆ ದೊಡ್ಡ 
ಕೆಲೊರಿಯೇ ಪರಿಮಾಣವು. ಒಂದು ಕಿಲೊಗ್ರೆಮ ನೀರನ್ನು 1” ಶಾಖವೇರಿ 
ಸಲು ಬೇಕಾದ ಉಷ್ಣ ತೆಯ ಮೊತ್ತವೇ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಕೆಲೊರಿ. 


ಮುಖ್ಯ 


12 — 


ಸ ಆಹಾರಾಂಶಗಳೂ ಅವುಗಳ ಉಪ್ಪವರ್ಥಕ 


ಪರಿಮಾಣವೂ 


ಆಹಾರಾಂಶ -- ಒಂದು ಗೈಮ 


ಸಸಾರಜನಕ 
ಶರ್ಕ ರಹಿಷ್ಟಗಳು. 
ಮೇದಸ್ಸು 
ಲವಣಗಳು 
ನೀರು 
ಜೀವಾತುಗಳು 


ಉಷ್ಣ ವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣ 


4 ದೊಡ್ಡ ಸೆಲೊರಿಗಳು 
AN 3) 
4) ೫ 





ಹೀಗೆಯೇ ಏವಿಧ ಆಹಾರವಸ್ಮುಗಳ ಉಷ್ಣವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣವನ್ನು ಕಂಡು 


ಹಿಡಿಯಬಹುದು. 


ಈ ಕಳಗಿನ ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ಕಲವು ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ 


ಉಷ್ಣವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣವನ್ನು ಹೋಲಿಸಿಯದೆ. 


ಹಲಕೆಲವು  ಆಹಾರವಸ್ಸು 
ಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಪರಿ 
ಮಾಣ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಉಷ್ಣ 
ವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣವನ್ನೂ ಪಟ್ಟ 
ಯಲ್ಲಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೂಜಿನಿಯದೆ. 
ನೀವು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಆಹಾರ 
ವಸ್ತುಗಳ ಉಷ್ಣರ್ವಧಕ ಪರಿ 
ಮಾಣವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಿರಿ. 


ಬೆಣೆ | 
೧ ಆ ಪಾ —— ಡಿ 


ನ | 


ವ | 
ಮೊಟ್ಟಿ | 


ಬಹಾಟಿ | 





ಬ ಹ ಚ 
ಧಾನ್ಯಗಳು | 


| 
ಘಾ 


a 


ಒಬ್ಬನಿಗೆ ಆಹಾರದಿಂದ ದೊರಕಬೇಕಾದ ದೊಡ್ಡ ಪಘಲೊರಿಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು 
ಅವನ ವೃತ್ತಿ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಕೊಂಡಿದೆ. ಸರ್ವಸಾಮಾನ್ಯ ನಮ್ಮ ದೇಶ 
ದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರೌಢಪುರುಷನಿಗೆ ದಿನ ಒಂದಕ್ಕೆ ಸರಾಸರಿ ಸುಮಾರು 


ಬ 


3000 *ಲೊರಿಗಳೂ ಒಬ ಪೌಡಸ್ನೀಗೆ ಸುಮಾರು 2400 ಕೆಲೊರಿಗಳೂ ಬೇಕಾಗ 


ಬಕ್‌ 
ಬಹುದೆಂದು ಗೊತ್ತ್ಮುಹಿಡಿದಿರುವರು. 


pS 


ಶಾರೀರಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಗುಣ:-- ಶಾರೀರಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಗುಣ 
ಸಾರಜನಕ ಆಹಾರಾಂಶಕ್ಟೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ ಎಂದು ನೀವ್ರ ತಿಳಿದಿರುವಿರಷ್ಟ. 
ಸಾರಬನಕ ಸಮೃದ್ಧ ಜದ ಸ ಮಾಂಸ, ಉದ್ದು, ಮಾನು, ಹ 
ಶಾಂಸ, ಮೊಟ್ಟೆ ಮೊದಲಾದುವು ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಆಹಾರ 
ವಸ್ತುಗಳು. ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲ ದೊರಕುವ ಸಸಾರಬನಕ ಆಹಾರಾಂಶವು ಅಲ್ಲವಾ/। 
ರುವುದರಿಂದ ಅದು ಶಾರೀರಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಹಕಾರಿಯಾಗುವುಬಲ್ಲ 
ಪಚನೀಯತೆ: “ನಾವು ಉಣ ನ್ಸ್ಟವ ಆಹಾರವು ನಮ್ಮೆ ರಕ್ತೆ ಮಾಂಸ 
ಗಳನ್ನು ಯಾವ ವಿಧದಲ್ಲಿಯೂ ಹೋಲುವುದಿಲ್ಲವಸ್ಯೆ? ಟೆ ಆಹಾ 
ರವೇ ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಮಾರ್ಪಾಟುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿ, ಕೊನೆಗೆ ರಕ್ತ 
ಮಾಂಸಗಳಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುವುದೆಂದರೆ ಎಸ್ಟೊಂದು ಆಶ್ಚರ್ಯ. ಆಹಾರವು 
ಪಚನವಾ!] ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯವಾಗುವುದು- ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯವೇ ರಕ್ಕವಾಗಿ 
ಪರಿಣಮಿಸುವುದೆಂದು ನೀವು ಆರಿತಿರುವಿರಿ. ಇದರ ವಿಷಯವಾಗಿ « ನ್ಬೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ನ 
ಚ್ಞಾನವನ್ನು ನೀವು ಇನ್ನು ಮುಂದಿನ ಪಾಠಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಂದಲಿರುವಿರಿ. ps 
ದೊಂದು ಆಹಾರವಸ್ತುವೇ ಆಗಲಿ, ಅದು ಪಚನಕ್ಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ, 
ಅದರ ಪ್ರಯೋಜನವು ಶರೀರಕ್ಕೆ ದೊರಕುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ಪಚ 
ಬಟ ಕುರಿತು a ಅವಶ್ಯವಾ। ಗ್ರ 
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ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಪಚನೀಯತೆ 
ಕರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟಗಳು: -- ಸಕ್ಕರೆಯಷ್ಟು ಬೇಗನೆ ಪಫಚನವಾಗುವ ಹನು 


ಹ 
ಬೇರೊಂದಿಲ್ಲ. ನಷ್ಟಗಳು ನೀರಲ್ಲಿ ಬೇಗನೆ ಕರಗುವುದಿಲ್ಲವಾದರೂ ಅವು ಸರಿ 
ಯಾಗಿ ಪಚನಹೂಂದುವುವು. ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಅವು ಮೊದಲು ಸಕ್ಕರೆಯಾಗಿ 
ಮಾರ್ಪಾಟುಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಅವ್ರ ಪೋಷಕದ ದ್ರವ್ಯವಾಗಲ. 
ಸಕ್ಕರೆಯಷ್ಟೆ ಅನುಕೂಲ. ಇವು ಪಚನವಾಗುವಾಗ ಶಕ ಕ್ರಿಯನ್ನೂ ಉಷ್ಣತೆ 
ಯನ್ನೂ ಕೊಡುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳ ಉಷ್ಣವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣವು ಭಕ ಗೈಮಿಗೆ 
4 ದೊಡ್ಡ ಕಲೊರಿ, ಅಂದರೆ ಒಂದು ಗೈಮು ಸರಿಯಾಗಿ ಪಚನವಾಗದೆ ೬ ದೊಡ್ಡ 
ಕಿಲೊರಿಗಳಸ ಕ್ಟ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು Me 6 

ಮೇದಸ್ಸು (ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ತೈಲಗಳು) :-- ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ 
ಪೋ ಗ ಪಚನವಾಗಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಕಷ್ಟ. ದ್ರವಗಳು ಗಟ್ಟಯಾದುವು 
ಗಳಿಗಿಂತ ಬೇಗನೆ ಪಚನಹೊಂದುವುದ್ರ. ಶರ್ಕರ ನಿಷ್ಟಗಳಂತೆ ಮೇದಸ್ಸಿನ 
ಕಾರ್ಯವೂ ಉಷ್ಣ ತೆ ಮತ್ತು ಶಕ್ಕಿಯನ್ನು ದೊರಕಿಸಿ ಕೊಡುವುದು. ಇವುಗಳು 
ಪಚನಕ್ಕೆ ಕಷ್ಟತರವಾದ ಕಾರಣ ಜೇರ್ಣಾಂಗಗಳಿಗೆ ಇವು ತುಂಬಾ ತ್ರಾಸ 
ಕೊಡುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳ ಉಷ್ಣವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾಣವು ಗ್ರೆಮು ಒಂದು 9 ಕಲರಿ 
ಗಳಾದ ಕಾರಣ, ಇವು ಶರ್ಕರವಿಷ್ಟಗಳಿಗಿಂತ ಇಮ್ಮಡಿಯಾಗಿ ಶಕ್ಕಿಯನ್ನು ಒದ 
ಗಿನಿ ಕೂಡಬಲ್ಲುವು. 

ಸಸಾರಜನಕ:-- ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಶರೀರ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ 
ವಾದ ಕಾರಣ ಅನಿವಾರ್ಯವಾದುವುಗಳು. ಇದರ ಉಷ್ಣ ವರ್ಧಕ ಪರಿಮಾ 
ಣವು ಬರೆ ನಾಲ್ಕು ದೊಡ್ಡ ಕೆಲೊರಿಗಳು (ಶರ್ಕರ ವಏಷ್ನ ದಷ್ಟ) ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ 
ಇವು ಪಚನಕ್ಟೂ ಶರ್ಭರಸಿಷ್ನ ಗಳಿಗಿಂತ ಕಷ್ಟತರ. ಚ ಬರೆ ಶಕ್ತಿ 3-ವರ್ಧನೆ 
ಗಾಗಿ ಜಾ ಜು ವಾದ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು 
ಮೂರ್ಷಿತನ. ಸಸಾರಜನಕವು ಒಹು ತೊಡಕಾದ ಆಹಾರಾಂಶವು. ಅವು 
ಪಚನವಾಗಲು ತುಂಬಾ ಹೊತ್ತು ಹೋಗುವುದು. ಅವು ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ 
ವಿಭಜನೆಹೊಂದಿ ಸರಳದ ವ್ಯಗಳಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲೂ 
ತುಂಬಾ ಸಸಾರಜನಕದ ದ್ರವ್ಯಗಳಿವ ಎಂದು ನೀವು ತಿಳಿದಿರುವಿರಷ್ಟ? ಇವು ನಮಗೆ 
ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರಕುವ ಸಸಾರಜನಕದ ಮಾದರಿಯವುಗಳಲ್ಲ.. ಇವು 
ಗಳ ವಿಧವೇ ಬೇರೆ. ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ವಿಭಜನೆಗೊಂಡ ಆಹಾರದೊಳಗಿನ 


ಹ 10% 


ಸಸಾರಒನಕಗಳು ಪ್ರನ8 ಸಂಯೋಜನೆಗೊಂಡು ನಮ್ಮ ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಸಸಾರ 
ಒನಕದ್ರವ್ಯಗಳಾ! ; ವರಿಣಮಿಸುವುವು. ಹೀಗೆ ಸಂಯೋಜನೆಗೊಂಡು ಶರೀರದ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಉಪಯೋ ಗಿಸಲ ಬ್ಬ ಮತ್ತೂ ಉಳಿಯುವ ಆಹಾರದ ಸಸಾರ 
ಒನಕವು ಇನ್ನಷ್ಟು ನಿಭ ಸಸಂಡು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುವುದು ಅಥವಾ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಗ! ಮಲವಾಗಿ ಹೊರಹೋಗುವುದು. 

ಲವಣಗಳು, ನೀರು, ಜೀವಾತುಗಳು: --ಇವುಗಳಿಗೆ ಉಸ್ಸವರ್ಧಕ 
ಗುಣವಿರುವುದಲ್ಲ; ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಇವು ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿ 
ಸುವ್ರದೂ ಇಲ್ಲ. ಅವಣಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ನಮ್ಮ ಎಲುಬುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅಗತ್ಸ 
ವೆಂದು ಈ ಮೊದಲೇ ತಿಳಿಸಿಯದೆ. ಆದರೂ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಇವುಗಳು ಇದೇ 


pe 


ರಬೇಶು. ಅಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಆರೋಗ್ಯ ಕ್ತ ಹಾನಿ ಇದೆ. 
(ಎ ಗ) 


ಸ 


ಆಹಾರದ ಏಖವೇಚನೆ 


ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಕೂಡಿಕೂಂಡರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಹಾಗೂ ಅವುಗಳ 
ಉಷ್ಣ ಶಕರ ಮತ್ತು. . ಪಚನಹೊಂದುವ ಗುಣಗಳನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿನಿದುದಾ 
ಯಿತು. ಈಗ ಇವುಗಳ ; ಸಪರಿಬ್ಲಾನದಿಂದ ನ ನಮ್ಮ ಆಹಾರದ ವಿಷಯವಾಗಿ 


ನಾವು ಏವೇಡನೆ ನು ನಡೆಯಿಸಬೇಕು. ನಾವು. ತ ಆಹಾರವು ರುಚಿ 
ಚ! ದ್ದು ಎಲ್ಲಾ ಗಯೇ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ಫು ಸಮತಶೆಯಲ್ಲಿ ಕೂಡಿಕೂಂಡಿರ 
ಬೇಕು. ಅದೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಆಹಾರವು ನನೆ. ಸಲಭವಾಗಿರಬೇಕ.. 
ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಬೆಳವಣಿ ಅತ್ಯಾದಿಗಳಿಗಾಗಿ ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರಕ್ಕೆ 
ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಆರೋಗಣೆ ( (Dict) ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ನಮ್ಮ 
ರೋಗಣೆಯು ಎಲ್ಲಾ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಒಡಗೂಡಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು. ಅವು 
ಶ್ರ ಗಿ ಪ್ರಮಾಣ ದಲ ಬೆರೆತಿದ ಆಕೋಗಣೆಯಲ್ಲ ಸಮತೆ ಇರುವುದು ಆಗತ್ಯ. 

ಚ ತನ್ನ (ಸಂ ಇ" ಕೆಲವು ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿ 
ನಮೆ (ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ನೋಡಿರಿ). ನಮ್ಮ ಆರೋಗಣೆಯ ಒರೆ ಅಕ್ಕಿಯಿಂದಲೇ 
ಜರಗುವುದೆಂದು ಭಾವಿಸುವ. ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಮೇದಸ್ಸಿನ ಅಂಶವೇ ಇಲ್ಲ. ಸಸಾರ 
ನಕದ ಅಂಶ ಅಲ ಸ್ವಲ್ಪು ವಿದೆ. ಅದುದರಿಂದ ಅಕ್ಕೆ ಯನ್ನೇ ಆರೋಗಣೆಯಾಗಿ 
ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡಿರುವವರಿಗೆ ಈ ಎರಡು ಮುಖ್ಯ ೫ ೫. 1 ಕೊರತೆ ಇದ್ದೇ 
ಗ ಹಾಗೆಂದು ಮಾಂಸವನ್ನೇ ಸೇವಿಸುವವರಿಗೆ ಈ ಎರಡು ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು 
ಸವಾರನ - ಆಹಾರಗಳು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ದೊರಕುವುವಾದರೂ ಅವರ 
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ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರ ನಷ್ಟಗಳಿಗೆ ಲೋಪವಿದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಆರೋಗ 
ಣಯ ವಿಷಯವಾಗಿ ಪರ್ಯಾಲೋಚಿಸುವಾಗ ಈ ಮುಖ್ಯ ವಿಷಯಗಳನ್ನು 
ಬ್ಲಾಪಕದಲ್ಲಿ ಬಿಡಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಭೀತಾ ಶತಿ, ಉಷ್ಣಗಳನ್ನು 
(ಕಲೊರಗಳು) ನಮ್ಮ ಆರೋಗಣೆಯು ತೆರ si ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಅದರಲ್ಲಿ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಯೋಗ್ಯ. ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡಿದ್ದ ಎಮತಿ' ಇರಬೇಕು. 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಸೂಟ ಶೂ. ಸಮತೆಯ iF ಹೆಚ್ಚಿನ ಮನವರಬೇಕು. 
ನಮ್ಮ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಸವಯ ಿಸೆಯಿಂದಾ?, ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರುವ ಸಸಾರ 
ಒನಕ ದ್ರವ್ಯ ಗಳು ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತ ವಷ್ಟೆ' ಅದೂ ಅಲ್ಲದೆ ನ ನಮ್ಮೆ ಶರೀರದ ಬೆಳ 
ಈತ ಸ್ಸ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲರ ತಕ ಸಸಾರಜನತವೇ ಮೂಲಾಧಾ 

ಆದಕಾರಣ ವ್ಯಯಹೊಂದುನ ದ್ರಿ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಪೂರೈ: ಈಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ತವದ 
ಶರೀರದ 2 ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಕಾರಿಯಾಗುವಷ್ಟು. ಸಸಾರಬಒನಕ "ಆಹಾರಾಂಶವ್ರ 
ನಮ್ಮ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡರಲೇ ಬೇಕು. ಸಸಾರಜನಕ ಆಹಾರಾಂಶವು 


ಮ R 2 ಹ ಸ 
ಅಧಿಕವಾದರೆ ಕಾಣನಿ ಇಲ್ಲವಾದರೂ, ಅವುಗಳ ಪಚನತೆಯಿಂದ ಉಷ್ಣ ಶಕ್ತಿ 


[eal 


ಗಳನ A ಹೊಂದಲು ಸ್ಟ ಸಾಧ್ಯ. 
ಮೇದಸ್ಸು — ಆರೋಗಣಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕೂಬ್ಬುತ್ತೆಅಗಳಿಗೆ ಸೇರಿರುವು 


| ದು 
ಹಾನಿಕರವೆಂದೇ ಹೇಳಬೇಕು. ಸಾಕಷ್ಟು ಶಕನರೂಪ್ನ ಗಳೊಡನೆ ಬೆರತು 
ಕೊಂಡಿಲ್ಲದ ಕೊಬ್ಬ ತ್ತಲಗಳು ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯ ಸಮಯ ಸರಿಯಾಗಿ ದೀಪನ 
ಗೊಳ್ಳೆದೆ ಅನೇಕ ತಾನಿಕರ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನ ಂಬುಮಾಡುತ್ತವೆ. ಜೀವಾತುಗಳೇ 
ಮೊದಲಾದ ಇತರ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಆರೋಗಣಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಮೇ 
ದಸ್ಸು ಅಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಮೋಸಬಿಲ್ಲವೆನ್ನ ಬಹುದು. ಆಧ ಹಹಃ ದೀರ್ಪಕಾಲದ 


ವರೆಗೆ ಕೊಬ್ಬ ಗಳನ್ನು " ಸಕರನದರುವುದ ದು ತರವಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ಚ 
“ಮೇದಸ್ಸಿನ ಹಸಿವು” ಹೆಚ್ಚಿ "ಆರೋಗ- ಕ್ಸ ಹ ಹಾನಿ ತಟ್ಟಿ ಬಹುದೆಂದು ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞರ ಕ್ರ 
ಅಭಿಪ್ರಾಯ. ಆದುದರಿಂದ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಮೇದಸ್ಸು ಅಕೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿರು 
ವ್ರದೇ ವಾಸಿ. 

ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳು: ಸಸಾರಜನಕ ಮತ್ತು ಮೇದಸ್ಸುಗಳ ಉಷ್ಣವರ್ಧಕ 
ಪ್ರಮಾಣಗಳ ಡೂ ಇತ್ತವನ್ನು ಒಟ್ಟಾರೆ ಬೇಕಾದ ಕತೆಲೊರಿಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯಿಂದ 
ಕಳೆದುಳಿದ ಹಬೊರಿಗಳು fe ರುಷ ಗಳಿಂದಲೇ ದೊರಕಬೇಕು. ಈ ನಿಯಮ 
ಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ. ಸೇರಿರಬೇಕಾದ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಪ್ರಮಾಣ 
ವನ್ಮು ಆ ಕಡಿಮೆ ಈ ಕೆಳಗೆ ನಮೂದಿಸಿದಂತೆ ಆಯು ಕೊಳ್ಳ ಒಹುದು. 


ವೆ 


Gt 


ಜಾ, ಸತ್ರ ಮಃ 


ಸಸಾರಬನಕ 100 ಗ್ರಮು = 400 *ೆಲೊರಿ 
ಮೇದಸ್ಸು 80 ಗ್ರಮ" 20 1 


ಶರ್ಕರಸಷ್ನಗಳು 400 ಗೈಮು-: 1600 pe 
2720 ಕಲೊರಿಗಳು 











ಈ ಪ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಆರೋಗಣ್‌ಯಲ್ಲಿ ಹ 


ಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಒಬ್ಬ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ಪಾಧ ಸ ಪುರುಷನಿಗೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು 
ಶರೀರರಜನಾ ದ್ರವ್ಯಗಳೂ ದೊರಳ ವ್ರವೆಂದು ಒಲ್ಲವರ ಆಭಿಪ್ರಾ ಇಯ. ಇಷ್ಟರ 
ಲ್ಲಿಯೇ ಆರೋಗಣೆಯ ಸಮತೆಯು ಪೂರೈಸಿತೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ೨ ತಪ್ಪು ನಲ್ಲ 
ಪ್ರಾಯ. ಈ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಪಚನವಾಗಿ ಪೋಃ ಷಕದ್ರವ್ಯ ವಾಗಲು ಸಕ್‌ಕರಿ 
ಸುವ ಅನಿವಾರ್ಯವಾದ ಬೇವಾತುಗಳನ್ನೂ ಮತ್ತು ಇನ್ನಿತರ ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ ಒಹು 
ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಲವಣಗಳನ್ನೂ ನೀರನ್ನೂ ನಾವು ಸೇವಿಸಲೇ ಬೇಕು. 


ಆಹಾರ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು 

ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳನ್ನು ಪಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ 

ಸೂಚಿಸಿವೆ. ಇವುಗಳ ಜ್ಞಾನದಿಂದ ಬೇಕಾದ ಯೋಗ್ಯ ಆರೋಗಣೆಯನ್ಮು 

ನಾವು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈಗ ವಿವಿಧ ಆಹಾರವಸ್ಕ್ಥಗಳ ವಿಷಯವಾಗಿ 
ಪರ್ಯಾಲೋಚಿಸುವ. 


ತ್‌ 


ಸನ್ಯಾಹಾರಿಗಳ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು 


ಹಾಲು:--ಇದು ಪ್ರಾ ಜನ್ಯ ಪದಾರ್ಥವಾದರೂ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಸಸ್ಯಒನ್ಯ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲೇ ಪರಿಗಣಿತವಾಗುವುದು. ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾ ಸಿಂ ದಹನದ 
ಮತ್ತು ಎಮ್ಮೆಯ ಹಾಲು ಇವನ್ನೇ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ಎರಡು ಬಗೆಯ 
ಹಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಅಷ್ಟೊಂದು ಅಂತರವಿಲ್ಲ ವೆಂದೇ ಹೇಳಬೇಕು. ಎರಡರಲ್ಲೂ ಹೆಚ್ಚ 
ಕಡಿಮೆ ಒಂದೇ ವಿಧವಾದ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ6 ಒಂದೇ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇರಿ 
ಕೊಂಡಿವೆ. ಆದರೆ ಎಮ್ಮೆಯ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬನ ಅಂಶವು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಗಿ. 
ಆದುದರಿಂದ ಅದು ಪಚನಕ್ಕ. ದನದ ಹಾಲಿಗಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಷ್ಟ. ಆಹಾರ ಸಾಮ 


ಗ್ರಿಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಲೇ ಅತ್ಯುತ್ವ ಎಸ್ಟವಾದುದು. ನಮ್ಮ ಪೋಷಣೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಎಲ್ಲಾ 


ಆ 
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ಆಹಾರಾಂಶಗಳೂ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿರುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಅದು ಸುಲಭದಲ್ಲಿಯೇ 
ಪಚನವಾಗಿ ರಕ್ಕಗತವಾಗುವುದು. ಹಾಲಿನೊಡನೆ ಇತರ ಆಹಾರಸಾಮಗ್ರಿ 
ಗಳನ್ನು ವಿವೇಚನೆಯಿಂದ ಆಯ್ದು ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ. ಶರೀರ ಪೋಷಣೆಯು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು. ಪ್ರಾಯಸ್ಪರ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವು 
ಇತರ ಆಹಾರಂಂಶಗಳ ಆರರಲ್ಲೊ ಂದು ಪಾಲು ಇದ್ದ ರ ಸಾಕೆಂದು ಹಲವು 
ಪಂಡಿತರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವು ಇತರ ಆಹಾರಾಂಶ 
ಗಳ್‌ ಮೂರರಲ್ಲೊಂದು ಪಾಲು ಇದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಬರೇ ಹಾಲನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಬೇಕಾದುದಕ್ಕಿಂತ ಇಮ್ಮಡಿಯಾಗಿ ಸಸಾರಒನಕಾಂಶವನ್ನು 
ಸ್ವೀಕರಿಸಿದಂತಾಗುವುದು. ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸೇಕಡಾ 87 ಪಾಲು 
ನೀರಿನ ಅಂಶವಿರುವುದರಿಂದ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ನೀರೂ ಅಧಿಕವಾಗುವುದು. 

ಆದುದರಿಂದ ಸಸಾರಬನಕಾಂಶವೂ ನೀರೂ ಕಡಿಮೆ ಇರುವ ಆಹಾರ 
ಮಗ್ಳಿಗಳೊಡನೆ ಹಾಲನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಹಿತಕರ. ಉದಾ 
ಣೆಗಾಗಿ-- ಅನ್ನ, ಸಕ್ಕರೆ. ಇತ್ಯಾದಿ ಶರ್ಕರಸಿಷ್ಟಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು 
೨ಧಿಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಇವುಗಳೊಡನೆ ಹಾಲನ್ನು ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಒಟ್ಟಿ 
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ನಲ್ಲಿ ಶರ್ಕರ-ವಷ್ಟಗಳ ಭಾಗ ಹೆಚ್ಚಿಸಿ, ಬರೆ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿರುವ ಸಸಾರಬನಕಾಂಶದ 
ಹ 


ರಚ್ಚಳವನ್ನು ಕಳಕ್ಕಿಳಿನಿ ಆರೋಗಣೆಯ ಸಮತೆಯನ್ನು ಏರ್ಪಡಿಸಿಕೂಂಡಂತಾಗು 


ದು. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಅವಶ್ಯವಾದ ಸಸಾರಜನಕ, ಸಕ್ಕರೆ, ಕೊಬ್ಬು, 
ವಣಗಳು. ಬೇವಸತ್ರಗಳು, ನೀರು ಎಲ್ಲವೂ ಇರುವುವು. ಇವುಗಳ ಪರಸ್ಪರ 
ಪ್ರಮಾಣವು ಶೈಶವ ಬಾಲ್ಫ್ಯಾ ಸ್ಥ ಗಳಲ್ಲಯ ಪೋಷಣೆಗೆ ಬಹಳ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿ 
ರುವುದರಿಂದ ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳು ಬರೇ ಹಾಲನ್ನೂ, ಪ್ರಾಯಸ್ಪರಿಗೆ ಬೇಕಾದುದ 
ಕೈೈಂಶ ಹೆಚ್ಚಿ ನ ಸಸಾರಬನಕಾಂಶವಿರುವುದರಿಂದ ಅವರು ಹಾಲನ್ನು ಶರ್ಕರ 
ಒಷ್ಟಗಳ ಅಂಶವು ಬಾಸ್ಕಿ ಇರುವ ಆಹಾರ ವಸ್ಕುಗಳೂಡನೆ ಬೆರಸಿಯೂ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

ಮೊಸರು: ಇದು ಉತ್ಕೃಷ್ಟವಾದ ಆಹಾರವೆ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿರುವ ಸಕ್ಕ 
ರೆಯ ಅಂಶವು ಮೊಸರಿನಲ್ಲಿ ಹುಳಿಯಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುವುದು. ಪಚನಕ್ಕ ಅಡ್ಡಿಯ 
ನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಕ್ರಿಮಿಗಳ ಪ್ರಾಬಲ್ಯವನ್ನು ನಿರೋಧಿಸಲು ಹಾಲ್ವುಳೆಯು 
ಒಹು ಸಹೆಕಾರಿಯಾಗಿರುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ಮೊಸರುವಚ್ಚಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಸಾಕಷ್ಟು ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ಅಕ್ಕೈ, ಗೋದಿ, ರಾಗಿ, ಜೋಳ: ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಆರೋಗಣೆ 


eel 


( 


ಬ ಗ್ಗೆ ಭೂ 


ಯಲ್ಲಿ ಹಚ್ಚಿನ ಭಾಗವು ಈ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದಾಗಿರುವುದು. 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ” ಅಡಕವಾಗಿರುವ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು-- ಸಸಾರಜನಕ, 
ಮೇದಸ್ಸು, ಎಷ್ಟ, ಕೆಲವು ಲವಣಗಳು "ಮತ್ತು ಅಮಿತರಂಧ್ರ ಪದಾರ್ಥವಾದ 
ನಾರು. “ಕ್ಕಿಯೇ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಹಲವರ ಪ್ರಧಾನ ಆಹಾರವಷ್ಟ' 7 ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಯೂ 
ಎರಡು ವಿಧಗಳಿನ __ ಬೆಳತಿಗೆ ಮತ್ತು 'ಧಚ್ಚಲು. ಬ್‌” ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಒಣ 
ಬತ್ತದಿಂದಲೇ ತಯಾರಿಸುವರು. *ುಚ್ಚಲಕ್ಕೆಯು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೊಂಚ ಬೇಯಿಸಿದ 
ಒತ್ಕ್ಶದಿಂದ ತಯಾರಾಗುವುದು. 

ಒನಿಕೆಯಿಂದ ಕುಟ್ಟಿ ತೆಗೆದ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿಣದಕ್ಕಿ ನಯೆಂದೂ, ಮಿಲ್ಲ ಗಳ 
ಮಿನುಗು ಹೊಳಪುಗಳುಳ್ಳ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಮಿಲ್ಲಿನ ಫ್ರಿಫ್ಟಿಯೊದೂ ಪುನಃ ಎರಡು 
ವಿಧಗಳಿವೆ. ಆರೋಗಣೆಗೆ ಕೊಟ್ಟಣದಕ್ಕೆ ಯೇ ಉತ್ಕೃಷ್ಟವಾದುದು. ಹೊಳಪು 
ಮಿರುಗುಗಳಿರುವ ಸ್ವಚ್ಛ ಹಾದ ಮಲ್ಲನ Ma ಸಿಯಲ್ಲಿ ಅನಿವಾರ್ಯವಾದ ಬೇವಾತು 
ಗಳೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ.” 8 ಮಿಲ್ಲನ ಅಕಿ ಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಆರೋಗ್ಯವು 
ಕುಗ್ಗಿ, ಅಶಕ್ಕತೆ ಮೊದಲಾದ 'ಕೋಗಗಳಿಗೆ ಎಜೆ ಕೂಟ್ಟಂತಾಗುವುದೆಂಒದರಲ್ಲಿ 
ಸಂಶಯವಿಲ್ಲ. ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ ದೊರಕುವ ಆಹಾರಾಂಶವ್ರ ಓಿಷ್ಟ. 
ಈ ಒಷ್ಟವು ಇತರ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿರುವೆ ವಿಷ್ಟಕ್ಕಿಂತ ಸುಲಭತರವಾಗಿ ಪಚನ 
ಹೊಂದುವುದು. ಪ್ರಾಯಶಃ ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಆರೋಗಣೆಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಇರುವ 
ಗುಣವು ಇದೊಂದೇ ನ್ನ ಬಹುದು. ಏಕೆಂದರೆ ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಇನ್ಸಿತರ ಮುಖ್ಯ 
ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಜು ಬಹಳ್‌ ಕಡಿಮೆ. ಆದುದರಿಂದ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನೆ 
ಮುಖಾ ಹಾರವಾಗಿಟ್ಟುಕೂಂಡಿರುವವರು ತವ ಮ್ಮ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಸಸಾರಒನಕ 
ಕೊಬ್ಬು ಲವಣಗಳು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವ ಬೇರೆ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು en. ಲೇ 
ಬೇಕು. ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ "ಅಕೀ ಯಲ್ಲಿ ಜೀವಾತುಗಳು ಫಡಿನೆ ಅದರಲ್ಲೂ 
ಮಿಲ್ಲನ ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲ “ಮಿರುಗು' ಹೆೊಳಪುಗಳಿಂದಾ! ಇದಕ್ಕ “ಸ್ನ ಬಿದ್ದಿದೆ 
ಎಂದು ಈ ಮೊದಲೇ ಹೇಳಿರುವೆವು. ಆದುದರಿಂದ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳು ಅಕ್ಕೈ 
ಯೊಡನೆ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವ್ರ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವ ಹಾಲು, ಬೇಳ ಇತ್ಯಾದಿ, 
ಮೇದೋವಸ್ಮುಗಳಾದ ಬೆಣ್ಣೆ ತುಪ್ಪ ಇತ್ಯಾದಿ, ಲವಣ ಮತ್ತು ಜೀವಾತುಗಳ 
ಸಮೃ ದ್ದಿ ಇರುವ ತರಕಾರಿಗಳು, 'ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳು ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ 
ಪ ಸ್ರತ ದ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ದಿದ್ದರೆ ಶರೀರದ ಪೋಷಣೆಯು ಸರಿ 
1. ನಡೆಯಲಾರದೆಂಬುದು ಖಂಡಿತ. 

ರಾಗಿ ಅಕ್ಕಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಷ್ಟಿಕರವಾದುದು. ಅದರಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ 


— 22 ಎವರಿ 


ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬು ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ರುವುದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವುದು. ಎಲ್ಲಾ ಧಾನ್ಯ 
ಗಳಲ್ಲಿರುವುದಕ್ಕಿಂತ ಲವಣಗಳೂ ರಾಗಿಯಲ್ಲಿ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗಿವೆ. ಆದರೆ ರಾಗಿ 
ವ ಯಲ್ಲಿ ಅಮಿತರಂಧ್ರೆ ಪದಾರ್ಥವಾದ ನಾರಿನ ಅಂಶವ್ರ ಜಾಸ್ಕಿಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಆಃ ಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲ ದವರಿಗೆ ಇದರ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ತುಂಬಾ ಬಾಧೆ 
ಯಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಅಭ್ಯಾಸವಾದರೆ ಆರೋಗಣೆಗೆ ರಾಗಿಯೇ ಅಕ್ಕಿಗಿಂತ 
ಮೇಲು ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. ಜೋಳದ ಗುಣಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ 
ರಾಗಿಯವುಗಳನ್ನೆ ಹೋಲುವುವೆಂದು ಹೇಳಬಹುದು. 

ಗೋದಿಯು ಅಕ್ಕಿ, ರಾಗಿ, ಜೋಳಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಪುಷ್ಪಕರವಾದುದು. 
ಆದರೆ ಇದರಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜ ುವಕಾಂಶವು ಉಷ್ಟಕ್ಕಿಂತ ಮಿತಿವಿಸಾರಿ ಇರುವುದು, 
ಆದುದರಿಂದ ಗೋದಿಯೊಡನೆ ತುಪ್ಪ ಸಕ್ಕರೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 
ಕಾಯಕಷ್ಟ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ್ದು ಬುದಿ ನಿ ಬಲದಿಂದಲೇ ಘೆಲಸಮಾಡುವವರಿಗೆ 
PE ಬುದ್ದಿ ಬಲವು ಅಷ್ಟೊಂದು ಬೆ ಬೇಕಾಗಿರದೆ ಜೆನ್ನಾಗಿ ದುಡಿಯುವವರಿಗೆ 
ಜೋಳ ರಾಗಿಗಳೂ' ಉತ್ತಮವಾದ ಧಾನ್ಸಾಹಾರಗಳಂದು ಹೇಳಬಹುದು. 

ಬೇಳೆಗಳು:--(ತೊಗರಿ, ಉದ್ದು, ಕಡಲೆ, ಹೆಸರು, ಅವರೆ, ಮೊದಲಾದುವು) 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿದೆ. ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳಿಗೆ ಇವೇ 
ಸಸಾರಬನಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನ 
ತಿ ಆದರೆ ಇವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವು, ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಮಾನು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವ ಸಸಾರಜನಕಗಳಷ್ಟು ಸುಲಭವಾಗಿ ಪಚನವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದ 
ಹೆ ತ್ರ ಬೇ (ಗಳನ್ನು ಕ್ರ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ಹಚ್ಚು ಹಚ್ಚಾ ಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 

ಗೆಡ್ಡೆ ತಿನಸುಗಳು । ಕಾಯಿಗಳೂ: ೨ ತ್ರಗಿನಕಾಯಿ, ಬದಾಮು, ಮತ್ತಿತರ 
ತೈಲಬೀಜಗಳಲ್ಲ ಕೂಜ್ಸೇ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ಇವುಗಳ ಸೇವ 
ನೆಯು ಮಿತವಾಗಿರುವುದು ಉತ್ತಮ. ಬಟಾಟಿ, ಗೆಣಸು, ಮೂಲಂಗಿ, ಕೆಸುವಿನ 
ಗೆಡ್ಡೆ ಮುಂತಾದ ಕಂದಮೂಲಗಳಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ್ದು 
ಶರ್ಕರ ಪಿಪ್ಪಾಂಶವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವುದು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಲವಣಗಳೂ ಇವೆ. 
ಒಟಾಟೆಯಲ್ಲಿ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಲವಣಗಳೂ ಜೀವಾತುಗಳೂ ಇರುವುವು. 
ಆದರೆ ಇವುಗಳ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಹೊಂದಬೇಕಾದರೆ ಇವನ್ನು ಅಡಿಗೆ ಮಾಡು 
ವಾಗ ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರಬೇಕು. ಬಟಾಟಿಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ “ವಯಸ್ಸ, ಬೆಂದ 
ನೀರನ್ನು ಹೊರಕ್ಕೆ ಜೆಲ್ಲಿ, ಅದರ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ತಿತೊ ಬು ಪ್ರಯ ಬಟಾಟಿ 
ಯಲ್ಲಿ i ಅವಣ ಗಳೂ. ಜತಗ ನಷ್ಟ. ಕವಾಗಿ ನಮಗೆ ಒದಗುವುದು ಬರೇ 


ಟು. ಚ ಜಾ 


ಎಷ್ಟ ಸ ಮಾತ್ರ. ಹಾಸಿಕಾರಿಗಳಾದ ಜೀವಾಣು ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲದ 
ಮತ್ತು ಶುದ್ಧಪಡಿನಿದ ಮೂಲಂಗಿ ನೀರುಳ್ಳಿ ಗಳನ್ನುಃ ಬೇಯಿಸದೆ ಹನಿಯಾಃ ಯೇ ತಿಂದರೆ 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ರುವ ೭ ಜೀವಾತು ಮತ್ತು ಸ ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಲಭಿಸುವುವು. 

ತರಕಾರಿಗಳು: — ನಮ್ಮ ಆನುದಿನದ ಆರೋಗಣೆ ನಿಯಲ್ಲ ಅವುಗಳಿಗೂ ಸ್ಟಾ ನು 
ಬರಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಊಟಕ್ಕೂ ಒಂದು ಬಗೆಯ "ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುವುದು. ಲೇಸು. ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ 
ರುವ್ರದೆಂಬುದೇನೊ ನಿಜ ; ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಇತರಮುಲ್ಧಪ ಪ್ರಯೋ 
ಒನಗಳಿವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಘನ ತರಂಧ್ರ ಪದಾರ್ಥವಾದ ನಾರು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಸುವುದ 
ರಿಂದ, ಇವು ಕರುಳಿನ ಪರ್ಯಗ್ರ ಜಲನೆಗೆ ಒಳ್ಳಯ ಉತ್ಕೇಒ ನಕಾರಿಗಳಾ? ವ ಮಲ 
ಬಸರ್ಜನೆಗೆ ಸಹಕಾರಿಸುವುವು. ಇನ್ನೊಂದು : ಮುಖ್ಯ ಏಷಯ, ಎಲ್ಲಾ ತರಕಾರಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಬೇವಾತುಗಳ ಹಾಗೂ ಬುಕ ತೆ ಲವಣಗಳ ಸಮೃ ದ್ದಿ ಇದೆ. ತರಕಾರಿ 
ಸೂಪು ಗಳನು ವಾರಕ್ಕ ರಡಾವರ್ತಿಯಾದರೂ ಜಹಾ ಬಹು ಉತ್ತಮ. 

ಹಣ್ಣುಹಂ ಪಲಗಳು: — ಹಣ್ಣು ಹೆಂಪಲಗಳೆಲ್ಲಿಯೂ ಆಹಾರಾಂಶಗಳೇನೊ 
ಕಡಿಮೆ. ಆದರೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಹನವಾಗುವ ಸ ಸಕ್ಕರೆಗಳು ಹಣ ಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳ ಛಲ 
ಇರುವುವು. ನಿವು ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದು ಪೋಷಣೆಗಾಗಿ ಆಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಇವುಗಳಲ್ಲಿರ. ದ ಜೀವಾತುಗಳಿಲ್ಲ ದಿದ್ದರೆ ನಾವು ಉಪಯೋಗಿಸುವ 7 ೨ತರ 


ಇ. 


ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಡು ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಪಚನಗೊಂಡು ವೋಷಕದ್ರವ್ಯವಾ 
ರಕ್ಕ್ತಗತವಾಗಲಾರವು. ಅದುದರಿಂದ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದು ಆವಶ್ವವಾಗಿದೆ. 
ನಾವು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಆರೋಗಣೆಯ ಸಂಪೂರ್ಣ ಪ್ರಯೋಜನ ಹೊಂದಬೇಕಾ 
ದರೆ ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳನ್ನು ನಾವು ಸೇವಿಸಲೇ ಬೇಕು. ಸಸ್ಟ್ಯಾ ಹಾರಿಗಳಿಗಾಗಲಿ 
ಮಾ ಹೆಣ್ಣ್ಣುಹಂಪಲಗಳೂ ತರಕಾರಿಗಳೂ ಬಹಳ ಅಗತ್ತ 

ದನ ಬೇಕು. ಇವುಗಳಿಲ್ಲದ ಆರೋಗಣೆಯು ತೃಒ್ಯಕರವೂ ಅಲ್ಲ, ಆರೋಗ್ಯ 


ತಾ ಅಲ್ಲ. 

ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳ ಸಮತಾರೋಗಣೆ:- ಕೂ ಬಟ್ಟಣದ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋದಿ 
ರೊಟ್ಟಿಗಳು, ಬೇಳಗಳು, ತರಕಾರಿ ಸೊಫ್ಪು ಗಳು, ಕಾಯಿಪಲ್ಯಗಳು, ಮೊಳೆತ 
ಧಾನ್ಯ ಗಳು, ಬಟಾಟಿ, 'ಕಸುವಿನ ಗೆಡ್ಡೆ ಮೆನಿದಲಾದ ಹಂದವ ೂಲಗಳು, ಬೆಣ್ಣೆ ಕ 
ಈ ಸನ್ನಬ ಸ್ವ ಗಳು (ತೆಂಗಿನ ಎಣ್ಣೆ, ಆಳ್ಳಣ್ಣೆ ಅತ್ತೂ ಬದಿಗಳು) ಮತ್ತು 
ಮೊಸರು ಇನೆಲ್ಲಾ ಕ ಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಆರೋಗಣೆಯು. ಸಸ್ಟಾಹಾರಿಗಳಿಗೆ ಉಚಿತ 
ವಾದುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಈ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ನ ನಾನಾತ್ರವಿದ್ದು ಇದು ಬಹಳ 


ರ NS 


ಹಿತಕರವಾದುದು. ಈ ಳಗೆ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ತ 
ವಸ್ತು js ಸುಸು Ci ಸೇಸೆ ಆಕೋಗಗಿಯ ಸಮತೆಗೆ 
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ಪಡುತ್ತಾ ರೆ. 


ಅಕ್ಕು ಇ A ಸ ಬ - “ಟಿ ಸಟೆ 
ರಾಗಿ 9% ನ i ೬೬... 12]: ತೊಲೆ 
ಬದನೆ, ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ. ಪಡುವಲಕಾಯಿ, 
ಹೀರೆಕಾಯಿ, ಮೊದಲಾದ ಕಾಯಿ | ..... 15 ತೊಲೆ 
ಪಲ್ಯಗಳು ) 
ಕೊತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು, ಕಬೇಬು. ಒಸಳೆ, 
ಹರಿವೆ ಸೊಪ್ಪು. ಮೊದಲಾದ ತರ ! 10 ತೊಲೆ 
ಕಾರಿ ಸೊಪ್ಪು =! 
ಬೆಣ್ಣೆ, , ತುಪ್ಪ, ತಂಗಿನ ಕ್ಲ ಇತ್ಯಾದಿ 1 ತೊಲೆ 
ಚೂಮೆಟ್ಟೂ ಮಾವಿನ ಹಣ ನ್ವ ಬ 5೪ 
ಹಣ್ಣು, ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣು ಮೊದಲಾದ | 5 ತೊಲೆ 
ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲುಗಳು 
ಹಾಲು ಹ ii ಚ ಭು 2೦ ಶುಡ್ಡ 


ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳ ಆರೋಗಣೆ: -- ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು ವಿವಿಧ 
ಮಾಂಸ, ಕೋಳಿಮೊಟ್ಟೆ, ಬ್ರೆಡ್ಡು; ಬೆಣ್ಣಿ , ಬಟಾಟಿ, ಕಾಫಿ ಮತ್ತು ಚಾ 
ಇವುಗಳನ್ನೇ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ದು] ಈ ಬಗೆಯ ಆರೋಗಣೆಯು ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಬೇಕಾದಷ್ಟು 1 ಕೀವಾತುಗಳನ್ನೂ ಆಜ ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಮಾತ್ರ 
ವಲ್ಲದೆ ಪಿಷ್ಟ ರಗಳ ಇ ಇದರಲ್ಲಿ ಬಹು 'ಸಡಿಮೆ. ಆದುದರಿಂದ ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ಅಕ್ಕ 
ಕಾಯಿಪ ಪೆ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ 
ರುವ ನ್ಯೂನತೆಯು ನೀಗಿಜೋಗಿ ಸಮತಾರೋಗಣೆಯು ದೊರಕಿದಂತಾಗುವುದು. 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ, ಮಾಂಸ, ಮೊಟ್ಟೆ ಗಳು, 
ಗೋದಿ. ಅಕ್ಕಿಗಳೂ, ಧಾನ್ಯ, ಬೇಳೆಗಳೂ, ಕಾಯಿಸಪಲ್ಯಗಳೂ, ತರಕಾರಿ ಸೊಪ್ಪು 
ಗಳೂ, ತುಪ್ಪ, ಮೊಸರು, ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳೂ ಸೇರಿರುವುದರಿಂದ ಅವರ ಆರೋ 
ಗಣೆಯು ಸ ಸಮತೆಯುಳ್ಳುದೆ ಆಗಿದೆ. 


ತೆ 25 ps 


ಅಡುಗೆ 


ಅಡುಗೆಯ ಉದ್ದೇಶ: ಬಹಳ ಹಿಂದಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ. ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವ 
ಸಾಂಪ್ರದಾಯವ್ರ ಮಾನವ ಜಾತಿಯಲ್ಲಿ ಕೂಡ ಇದ್ದಂತೆ ತೋರುವುದಿಲ್ಲ. 


ನತ, 
ಮನುಷ್ಯನಲ್ಲಿ ನಾಗರಿಕತೆ ಹೆಚ್ಚಿ ದಂತೆ, ಅಡುಗೆಯ ಅನ :ಕೂಲತೆಗಳನೂ ಪ ಪ್ರಯೋ 
ಬನಗಳನ್ನೂ ಅವನು ಅರಿತುಕೊಂಡನು ಹೀಗೆ ಇಂದು ನಮ್ಮ ಹೆಚ ನ ಆಹಾರ 


ವಸ್ತುಗಳು ಗ ಸೇವಿಸ ಸಲಡುತ್ತ ವೆ. ನಮ್ಮ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಾದ 
ಅಕ್ಕಿ ಬೇಳ ಮೊದಲಾದುವುಗಳನ್ನು ತಸ ತಿನ್ನಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ .- ಹಾಗೆ 
ತಿಂದರ ಅವ್ರ ಪಚನವಾಗುವುದೂ ಕಷ್ಟ. ಇವುಗಳನ್ನು ಯುಕ್ತರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಪಕಾಯಿಸುವುದರಿಂ ದ ಇವು ಮೆತ್ತಗಾಗಿ, ಪಚನೇಂದ್ರಿಯಗಳ ವಿಖಿಧ 
ರಸಗಳೊಡನೆ, ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವುದು. ಬೇಯಿ 
ಸಿದ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಬೇವಾತುಗಳು ನಷ್ಟ ವಾಗುವುದೆಂದು ಅಡುಗೆ 
ಮಾಡದೆ, ನೈಸರ್ಗಿಕ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಆಹಾರವನ್ನು. ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂಬ ಹಲವು 
ಅರ್ಧ ಜಾಣರಿರುವರು. ಇದು ಶುದ್ದ ತ ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಪಿಂಡಿಸಲೀ 
ಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಉಷ ಸ್ಹತೆಯಿಂದಣೇ ನ್‌ ಹೊಂದುವ ಜೀವಾಶುವು ಒಂದು 
ಮಾತ್ರ. ಅದು ಸಿ. ಜೀವಾತು. ಅಮಿನಕಡಿ ನಿ. ಜೀವಾತುವಿರುವ ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲು 
ಗಳನ್ನೂ, ಕಾಯಿಪ ಲ್ಕ ಗಳನ್ನೂ, ಬದಾಮು ಮೊದಲಾದ ಬೀಜ ಗಳನ್ನೂ, ಮಾತ್ರ 
ಬೇಯಿಸದೆ. ಶುದ್ದ ಮ ಸೇವಿಸಿದರಾಯಿತು. ಬೇರೆ ಆಹಾರವಸು ಸಗಳ ವನ್ನು, 
ಪಕಾಯಿನಿ ತಿನ್ನು ವುದರಿಂದ ಎಷ್ಟೋ ಪ್ರಯೋಜನವಿದೆ. ಭಕ ಶರೀ 
ರಕ್ತ ಪುಷ್ಟಿ ವಿಕ ಹಾಲನ್ನು pS ENE ಅದರ ಸತ್ವ ಗಳಲ್ಲ , ನಷ್ಟ 
BE ಜೂ ಹಸಿಹಾಲನ್ನು ಸ ಸುವವರು ಹಲವರಿಕೆವರು. ಪಃ 
ಅಭಿಪ್ರಾಯಕ್ಕೆ ವಿಜ್ಞಾನಾಧಾರ ಯಾವುದೂ ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲ. ಬಿಸಿಮಾಡಿದರೆ 
ನಷ್ಟವಾಗುವುದು ಸಿ. ಬೀವಾತು ಮಾತ್ರ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಇದು ಇಲ್ಲವೇ ಇಲ್ಲ 
ವೆನ್ನಬಹುದು. *ುದಿಸಿದರೂ ನಷ್ಟ ವಾಗದ ಇತರ ಜೀವಾತುಗಳ ಸ ಸಮೃದ್ಧಿ ಇರು 
ವುದು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ. ಅಡಕ ಹಾಲನ್ನು ಕಾಯಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ 
ಯಾವ ನಷ್ಟವೂ ಇಲ್ಲ. ಕಾಯಿಸುವುದರಿಂದ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಇರಬಹುದಾದ 
ವಿಷಕ್ರಿಮಿ ಮತ್ತಿತರ ಹಾನಿಕಾರಕ ಅಣುಜೀವಿಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಅಡುಗೆಯಿಂದ ರುಚಿ:-- ಎಲ್ಲಾ ಬಗೆಯ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು. ನಮಗೆ 
ರುಚಿಸುವುದಿಲ್ಲವಾದರೂ, ಅವುಗಳನ್ನು ವ್ಯಂಜನಾದಿ ದ್ರವ್ಯಗಳೊಂದಿಗೆ ಪಕಾ 


— ೨6 ಎ 


ಯಿನಿದರೆ ಅವು ನಮಗೆ ಒಗ್ಗುವ ತವು... ನಮ್ಮ ನಾಲಗೆಗೆ ಮೆಚ್ಚವು ಇದ 
ರಿಂದ ತುಂಬಾ ಲಾಭವಿದೆ. ರುಃ i ಪಕಾಯಿಸಿದ ಹ 
ಪಚನಕ್ಕ ಸುಲಭವಾಗುವುದು. ರುಚಿ ಇಲ್ಲದ ಅಸಹ್ಯವಾದ ತಿನಿಸುಗಳನ್ನು -- 
ಆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರಾಂಶವೆಸ್ಟಿದ್ದ ರೂ-- ಸೇವಿಸಲು ಮೊತ್ತಮೊದಲು ನಾಲಿಗೆಯೇ 
ಒಡಂಬಡುವುದಿಲ್ಲ. ಗಮಗಮಿಸುವ ರುಚಿಯುಳ್ಳ ಆಹಾರದ ಬರೇ ನೋಟದಿಂದ 
ಯಾರಿಗೆ ತಾನೇ ಬಾಯಲ್ಲಿ ನೀರೂರುವುದಿಲ್ಲ! ಇದು ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ 
ವಾದುದು. ಬಾಯಲ್ಲಿ ಊರುವ ನೀರಿದೆಯಲ್ಲ ! ಅದು ಪಚನಕ್ರಿಯೆಗೆ ಸಹಕಾರಿ 
ಯಾದ ಜೊಲ್ಲು ಅಥವಾ ಲಾಲರಸ. ರುಚಿಯುಕ್ತ ಆಹಾರವು ಎಲ್ಲರಿಗೂ 
ಒಗ್ಗು ವುದರಿಂದ ಪಚನಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿಯೆ ಇರುವುದು. ಹಾಗೆಂದು ರುಚಿ 
ಸರಿಮಳಗಳ ಕಡೆಗೆ ಹೆಚ್ಚನ ಗಮನವಿರಿಸಿ ಇತರ ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ ಹಿತಕರವಲ್ಲದ ರೀತಿ 
ಯಕ್ಷಿ ಭಕ್ತಭೋಃ ಜ್ಯಗಳನ್ನು ಪಕಾಯಿಸಬಾರದು. ತಿಂಡಿತಿನಿಸುಗಳಿಗೆ ಪರಿಮಳ-ರುಚಿ 
ಗಳಿರಬೆ ಕೇನ ೂ ನಿಜ. ಆದರೆ ರುಚಿಯೇ ಸ ೯ಸ್ರವೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. 

ಪಚನಕ್ಕೆ ಸುಲಭವಾಗುವುದು: —ಕಾಯೆಪ ಲ್ಬಗಳಲ್ಲಿಯೂ ದವಸಧಾನ್ಯ 
ಗರಘ್ಲಿಯೂ ಇ ಕ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ನಾರು ಮೊದಲಾದ ಅಮಿತರಂಧ್ರ ಪದಾ 
ರ್ಥದ ಕೋಟಿಯಲ್ಲಿ ಹುದುಗಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಈ ಅಮಿತರಂಧ್ರ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳು ಪಚನವಾಗುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಆದರೂ ಇವು ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿ 
ಹೊಂಡಿರಬೇಕು. ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಒದಗಬೇಕಾದರೆ 
ಈ ಅನಿತರಂಧ್ರ ಪದಾರ್ಥದ ಆವರಣವನು  ಕಳಚಬೇಕು. ಅಡುಗೆಯ ಈ 
ಕಲಸವನ್ನು ಒರಗಿಸುವುದು. ಅಮಿತರಂಧ- ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಬರಿದು ಅದರಲ್ಲಿ 
ಅಡಕವಾಗಿರುವ ವಿಶಾ ದಿ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಪಚನಕ್ರಿಯೆಗೆ ಜೆನ್ನಾಗಿ ಒಳಗಾಗು 
ವ್ರವು... ಒರಟಾದ ಮಾಂಸವೂ ಕೂಡ ಎಜಗೆಯಾಡ ಮೆತ್ತಗಾಗಿ ಪಚನಕ್ಕೆ 
ಸುಲಭವಾಗುವುದಲ್ಲವೆ. 

ವಿಷಕ್ರಿಮಿಗಳ ನಾಶ:--ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕ, ಶತ್ರುಗಳಾದ ಅನೇಕ ವಿಷ 
ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿಯೂ ಹೊಂಚುಹಾಕುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ 
ವನ್ನು ಸದೆಬಡಿದು ಹಾಳುಮಾಡಲು ಆಹಾರವಸ್ಮುಗಳೂ ಅವುಗಳ ವಾಹಕ 
ಗಳು. ಆದರೆ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿದರೆ ಈ ಹಾನಿಕಾರಿಗಳಾದ ವಿಷ 
ಕ್ರಿಮಿಗಳು ನಾಶಹೊಂದುವುವು. ರ ಅಡುಗೆಯ ಇನ್ನೊಂದು ಘನವಾದ 
ಉದ್ದೇಶ. 


ಜನ ನ 10ಕ 


ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಜೋಪಾಸನೆ 


ಅಣುಜೀವಿಗಳ ಹಾವಳಿ: - ತಿಂಡಿತಿನಿಸುಗಳನ್ನು ಕೆಲವು ದಿನಗಳ ವರೆಗೆ 
ಇಟ್ಟರೆ ಅವು ಹುಳಿತು ಹಾಳಾಗುತ್ತವೆ. ಮಾಂಸ, ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲು, ಕಾಯಿಪಲ್ಯ 
ಗಳು ಕೊಳಯುತ್ತವೆ. ಹಾಲು ಕೂಡ ಅಂತೆಯೆ 'ರರಿನಿದರೆ ಕೆಲವೇ ತಾಸು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಹುಳಿಯಾಗುತ್ತದೆಂಬದನ್ನು ನೀವು ಅರಿತಿರುವಿರಷ್ಟೆ? ಇದಕ್ಕೆಲ್ಲಾ ವಾತ 
ಗೋಲದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಿಲ್ಲಿಯೂ ಹಬ್ಬು ರುವ ಸೂಕ್ಷ ಸ್ರ ಅಯುಬೇವಿಗಳೇ ಕಾರಣ. 
ಆದುದರಿಂದ ಯಾವುದೇ ಆಹಾರವನ್ನು ಈ ಅನರ್ಥಕಾರಿಗಳಾದ ಅಣುಬೇವಿ 
ಗಳ ಸಂಪರ್ಕವಾಗದಂತೆ ಇರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ಹಾಳಾಗದೆ 
ನೀರ್ಫ್ಥಕಾಲದ ವರೆಗೆ ಉಳಿಯುವುದು. ಹೀಗೆ ಈ ಅಣುಜೇವಿಗಳ ಹಾವಳಿ 
ಯಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿ ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲದ ವರೆಗೆ ಹಾಳಾಗದೆ ಉಳಿಯುವಂತೆ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್ಥ ಗಳನ್ನು ಇರಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಬೋಪಾಸನೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಬೋಪಾಸನೆ 
ಯಲ್ಲಿಯೂ ಹಲವು ರೀತಿಗಳೆವೆ. 

ಒಣಗಿಸುವಿಕೆ:--ತೇವವಿಲ್ಲದಲ್ಲಿ ಅಣುಜೀವಿಗಳು ಒದುಕಲಾರವು. ಆದುದ 
ರಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿದ ೭ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಹಲಸಿನ ಹಪ್ಪಳ, ಹಣ್ಣು ಚಟ್ಟಿ ಬ್ಬ, ರೂರ, 


ಬ 
ಅಂಬೂರ, ಒರ್ದಾಲ ಮೊದಲಾದ. ವ್ರಗಳು ಗ ಹೆಚ್ಚು ಸರಯದ ವರಗ 


ಒಳ್ಳೆಯದಾಗಿಯೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಒಣಗಲು ಮೀನನ್ನು ಹೆಚ್ಚ ಸಮಯದ ವರೆಗೆ 
ಜೋಪಾಸನೆ ಮಾಡಿಡಒಹುದು. 
ತಣಿಸುವಿಕೆ: -- ಶಂಪೇರಿ ಒಹಳ ಕೀಳು ಉಷ್ಣ ಮಾನಗಳಿರು ವಲ್ಲಿ ಯೂ ಅಣ 

ಬೇವಿಗಳಿಗೆ ಉಳಿಗಾಲವಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ ಶೀತವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ: ನಿ ಆಹಾರವನ್ನು! ಗಳನ್ನು 
ಜೋಖಾಸನೆಯಲ್ಲಿಡಬಹುದು. ಸಾವಿರಗಟ್ಟ ಛಿ ಮೈಲು ದೂರದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ 
ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲುಗಳು, ಹಡಗುಗಳ ಕಾ ಕೊಠಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಜೋಪಾಸನಾಗಿ 
ಸಾಗಿ ದ ವಗ ಶನ ಲು ನಿಕ್ಕುವುವ 5ಂದು ನೀವು ಹಿಂದಿನ ಪ್ರಸ್ತ ಈದಲ್ಲಿ ಓದಿ 
ರುವಿರಷ್ಟೆ' ಈ ಭಾ ಕ್ರಮವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯದಿರುತಿದ್ದರೆ ಅಮೇರಿಕಾ 
ಖಂಡದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ ಯಾದ ದ್ರಾಕ್ಷೆ, ಹಣ್ಣು ನಮಗೆ ಇಲ್ಲಿ ಸೈಸರ್ಗಕ ಸಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಯೇ ತಿನ್ನಲು ಸಿಕ್ಬುತಿರಲಿಲ್ಲ ಸ ಗಜೇ $ಯಲ್ದಿ ಹುಗಿದಿರಿಸಿದ ಹಸಿ ಮಾನು 
ತೊಳಯುವುದಿಲ್ಲ; ಅದನ್ನು ಅತ್ತಿತ್ತ ಸಾಗಿಸುವಾಗ ಮಂಜುಗಡ್ಡ್ಕೆಯನ್ಲಿರಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಉಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿ ಜೋಪಾಸನೆ: -- ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿಯು ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯದವರೆಗೆ 
ಭಿ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. ಇದರ ಮರ್ಮನೇನೆಂದು ನೀವು ಹೇಳಬಲ್ಲಿರಾ: 


ಹ 28 ಹ 


ವಿನ ಮಂದ ದ್ರಾವಕದಲ್ಲಿ ಬೇವಾಣುಗಳು ಒದು ಕಲಾರವು. ಆದುದರಿಂದಲೇ 
ಾವಿನಕಾಯಿ, ಹಲಸಿನ ಸೋಳಗಳನ್ನು ಉಪ್ಪಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಜೋಪಾಸನೆ 
ಇಡಿಡುತ್ತಾರೆ. ಉಪು ಹಾಕಿ ಒಣಗಿಸಿದ ಮಾನನ್ನು ಬಹಳ ಕಾಲದ ವರೆಗೆ 
ೋಪಾಸನೆಯಲ್ಲಿಡಬಹುದು. 

ರಾಸಾಯನಿಕ ಜೋಪಾಸನೆ: -- ಕಬವೊಂದು ರಾಸಾಯಸಿಕ ದ್ರ ದ್ರಮ್ಣಗಳ 
ಇಡುವಿಕೆಯಿಂದಾಗಿ ಆಹಾರವಸ್ಮುಗಳು ಹಾಳಾಗದೆ ಉಳಿಯುವುವು. ಹಾಲಿಗೆ 
ದೆರಡು ತಟಿಕು "ಫೊರ್ಮಲಿನ” ” ದ್ರವವನ್ನು ಕೂಡಿಸಿದರೆ ಅದು ದಿನಗಟ್ಟಲೆ ವೆ 
ಟೈರೂ ಹುಳಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರೆ ಫಭೊರ್ಮಲನಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ 48 
ುಕಾಮಗಳು ಹಿತಕರವಲ್ಲ. «ಫೂರ್ಮಲಿನ್‌” ಆಲ್ಲದೆ ಇತರ ರಾಸಾಯನಿಕ 
ಕ ದ್ರಮ್ಟಗಳೂ ಇವೆ. 

ಕರಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಜೋಪಾಸನೆ (C೩ಗಗiಗ):- ಬೋಪಾಸನೆ ಮಾ 


L 
GL 


'ಕಾದ ವಸ್ಸುಗಳನ್ತಿರಿನ ಈ ಕರಡಿಗೆಗಳನ್ನು ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಭಾ ಎನಕ್ಟ್‌ 
ಸುವತನಕ ಬಸಿಮಾಡುತಾ ಸಾಠೆ. ಅದರಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಜತ ುಜೀವಿಗಳೆಲ ಲ್ಲಾ 
'ದುಹೋಗುವುವು. ಆ ಬಳಿಕ ಅದು ತಣಿಯುವ ಮೊದಲೇ ಕರಡಿಗೆ 
ನ್ನು ಬೆಸಿಗೆ ಇರಿಸಿ ಗಾಳಿ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿದಿಡುತ್ತಾರೆ ಹೀಗೆ 


ಡ್‌ 
ಡಿಗೆಯಲ್ಲರಿಸುವ ವಸ್ತುಗಳು ಹಾಳಾಗದೆ ಹೆಚ್ಚ ಸಮಯದ ವರೆಗೆ 


ಳಿಯುವುವು. 


ಪ್ರಾಣ” ಗಳ ಆಹಾರವೂ. ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಗಳೂ 


ಅಂತರ:--ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಮೇಯುವ ಆಹಾರವೂ ಅವುಗಳ ವೋಷ 
೨» ಕ್ರಮವೂ ಒಂದೇ ಆಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅವುಗಳ ಬೇವನ ಕ್ವ ಕ್ರಮಕ್ಕ್‌ನುಗುಣವಾಗಿ 
್ರಗಳ ಮೇವಿನಲ್ಲೂ, ಆಹ್‌ ರಾಭ್ಯ್ಯಾಸಗಳಲ್ಲಿಯೂ ತುಂಬಾ ಅಂತರವಿದೆ. ತೊಳೆ 
ನ್ನು ತಿಂದು ಬದುಕುವುದು ಎರೆಹುಳ. ಹಾಗೆಂದು ಮಿಡಿತೆ ಹಸುರುಹುಳ 
'ಗೆ ಗಿಡಮರಗಳ ಚಿಗುರೆಲೆಗಳಲ್ಲದೆ ಇತರ ಆಹಾರವೇ ಒಗ್ಗ ದು. ಜಿಗಣೆಗೆ 
3ರ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಸುರಸವಾದ ರಕ್ತವೇ ಆಗಬೇಕು. ಬಣ್ಣಬಣ್ಣದ ಚಿಟ್ಟಿಹುಳ 
$ಯಲ್ಲ! ಆದರ ಸೇವನೆಗೆ ಹಲವ್ರ ಬಗೆಯ ಹೂಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸಿಹಿಯಾದ 
ನೇ ಆಗಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ತುಂಬಾ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ. 
ಸ್ಯಾಹಾರಿ, ಮಾಂಸಾಹಾರಿ, ಮತ್ತು ಮಿಶ್ರಾಹಾರಿ ಮೃಗಪಕ್ತಿ ಗಳ ವಿಷಯ 


ವಾ! ನೀವು ಹಿಂದಿನ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಓದಿರುವಿರಷ್ಟೆ ಸ. ಲಹಾರವಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟೊಂದು 
ಅಂತರವಿರುವಾಗ ಪ ein ಅಂಗಾಂಗ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ತುಂಬಾ ಭಿನ್ನ ಭೇದಗಳ 
ಕ್‌ 


ಗಳನ್ನೂ ಅವ್ರ ಗಳ Ms D Me ನ ನಾವು ಪರಿಶೀಲಿಸುವ. 
ದವಡೆಗಳಿಲ್ಲ ದ ಎರೆಹುಳ: ಹೊಳಿ ಗಾ Ce ೧ನ್ನು ತಿಂದು ಬದುಕುವ ತ ಣಿ 


ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾ 1 ನಲದ ಮೇಲ ಲ್ರದರಿನ ೨, ರುವ ಮಣ್ಣಿ ನಲ್ಲ ಹೊಳೆಯ ಸುತಿ 
ಫ್‌ ಸನ್ಸಬನ್ಸ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣ ನಿಜನ್ಸ ಜದ ಇರ್ಥಗ ಗಳು ಸಮ್ಮ ದಯಾ? :ರುತ್ತ ಮೆಂದು 


ನೀವು ಹಿಂದಿನ ಪುಸ್ತ ಕದಲ್ಲಿ ಓದಿರುವಿರಿ. ಇವೇ ಎರಹೆಳದ ಪೋಷಣೆಗೆ 
ಬೇಕಾದ ಪದಾರ್ಥಗಳು. ಹೀಗಾಗಿ ಬರೆಹುಳದ ನಿವಾಸವು ತೇವವಿರುವ 
ಳಕು ನೆಲ. ಬರೆಹುಳಕ್ಕೆ ದವಡೆಗಳಿಲ್ಲ. ಅದು ಕೊಳಕು ಮಣ್ಣನ್ನು 
ಅಂತೆಯೆ ನುಂಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ಈ ಕೊಳಕು ಮಣ್ಣು ಅದರ ಆಹಾರನಾಳ 
ದಿಂದ ಹಾದು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಅದು ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಕಣಗಳಾಃ ಏಭಾಗಿ 


ಸಲ್ಪ ಬ್ಹು, ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಪೋಷಕದ್ರವೃವನ್ನು ಎರಹುಳವ್ರು ಹೀರಿಕೊಂಡು 


ತೆ 
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ಹುಳ. 


ನಿಸ್ಸಾರವಾದ ಮಣ್ಣನ್ನು ತನ್ನ ಗುದದ್ರಾರದಿಂದ ಹೊರಕ್ಕೆ ಕೆಡಹುತ್ತದೆ. ಮಳ 
ಗಾಲದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಅಂಗಳದಲ್ಲಿ ನು ಇುಪಾಗಿರುವ ಮಣ್ಣಿನ ಚಿಕ್ಕ ಚಿಕ್ಕ ಕುಪ್ಪ 
ಗಳನ್ನು ನೀವು ಕಂಡಿರಬಹುದು. ಇದೇ, ಎರೆಹುಳ ತಿಂದು ಆ ೫ 
ಮಣ್ಣು ಕ 


ಇ. ಜಗ್ಗು ಮು 


ಅಂಗರಚನೆ: -- ಒಂದು ಬರೆಹುಳವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಿರಿ. ದಳ 
ತಾಕುತೊಡಕಿನ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಒಂದೂ ಇಲ್ಲ. ಅದರ ದೇಹರಚನೆಯು 
ಬಹಳ ಸರಳವಾದುದು. ಹುಳದ ಒಂದು ತುದಿಯು ಸ್ವಲ್ಪು ಜಾಗ 
ಇದರ ಬಾಯಿ ಇರುವುದು ಇದೇ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ. ಬದಿಯಲ್ಲಿರುವ ಚಿತ್ರವನ್ನು 
ನೋಡಿರಿ. ಬಾಯಿತೆರೆದಿರುವಾಗ ಅದರ ಮೇಲ್ದು ಟಿಯು 
ಮಾರಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಹುಳದ ಇನ್ನೊಂದು ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ 
ಅದರ ಗುದದ್ದಾ ರವಿದೆ. ಕೊಳತ ಎಲೆಗಳ ಭಾಗಗಳನ್ನು 
ತಿನ್ನುವುದು ಬರೆಹುಳಕ್ಕೆ ಪಕಾರ: ಈ ಕೊಳೆತ 
ಭಾಗಗಳನ್ನು ಅದು ತನ್ನ ಹೋರುಗಳೂಳಕ್ಕೆ ಸಾಗಿನಿ 
ಕೊಂಡು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಡುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಬಾಯಿಯಿಂದ 
ಒಂದು ಏಧದ ದ್ರಾವಕವನ್ನು ಇವುಗಳ ಮೇಲಸ್ವು 
ಸುರಿದು, ಕೊಳೆತ ಎಲೆಯನ್ನು ಮತ್ತಷ್ಟು ಮೆತ್ತಗೆಮಾಡಿ 
ಬಳಿಕ ನುಂಗುವುದು. ದೊಡ್ಡ ದೊಡ್ಡ ತುಂಡುಗಳಾಗಿ 
ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನಲು ಆದರ ಬಾಯ ರಚನೆಯು 
ಆದಕ್ಕೆ ಅನುಕೂೊಲವಾಗಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ ಆದು ಮಣ್ಣನ್ನು ತೋಡಿ ನುಣುಪು 
ಮಾಡಿ ನುಂಗುವುದು. "ಮಣ್ಣನ್ನು ಮೆತ್ತಗೆಮಾಡುವ ಒಂದು ರಸವು ಅದರ 
ಬಾಯಿಂದ ಒಸರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ವರೆಹುಳಗಳು ಹೀಗೆ ತಮ್ಮ ಆಹಾರನಿವಾಸ 
ಗಳಿಗಾಗಿ ತೋಡುವ ಹೋರುಗಳಿಂದ ಗಾಳಿಯು ಮಣ ಸಿನೊಳಕ್ಕೆ ಜೆನ್ನಾಗಿ 
ಸೇರುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಸಸ್ಯಾಹಾರವು “ಹೆಚ್ಚಿ ನೆಡವರಗಳ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. 

ರಕ್ಕಹೀರುವ ಜಿಗಣೆ: - ಜಿಗಣೆಯು ಎರೆಹುಳುವಿನಂತೆ ಮೃದು ದೇಹದ 
ಜೀವಿಯು. ಆದರೆ ಆದರ ದೇಹವು ಉರುಟು ಕಡ್ಡಿಯಂತಿರದೆ ವ ಕ್ಸೀ ಚೇಳಿನ 
ದೇಹದಂತೆ ಉದ್ದವಾಗಿ ಚಪ್ಪಟೆಯಾಗಿದೆ. ಆದರ ಆಹಾರ ಇತರ ಪ್ರಾಣಿ 
ಗಳ ನೆತ್ತರು. ಅದು ಸಂದರ್ಭ ಒದಗಿದಾಗ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ನೆ ತ್ತರನ್ನು ಹೀಂಕೊಳ್ಳು 
ತ್ತದೆ. ಅದರ ದೇಹದ ಇತ್ತುದಿಗಳಲ್ಲಿಯೂ ವೃತ್ತಾಕಾರದ ಹೀರುವ ಗ 
ರಣಗಳಿವೆ. ಈ ಹೀರುವ ಉಪಕರಣಗಳಿ ೦ದ ಎ ಇತರ ಪ್ರಾಂ ಣಿಗಳ ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ . ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮುಂಭಾಗದ ಹೀರುವ ಊ ನಢರಣದಲ್ಲಿ ಆದರ 
ಬಾಯಿ ಇದೆ. ಇದಕೆ ಗರಗಸದಂತಿರುವ ಮೊರು ವಸಡುಗಳಿವೆ. ಆದು 
ಇತರ ಪ್ರಾ ಣಿಗಳ ಚರ್ಮವನ್ನ ಇದರಿಂದ ಚಚ್ಚಿ (ಸಿ ಈ ಆಕಾರದ) ಗಾಯ 





ಜು 31 ಹ 


ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹೊರಸೂಸುವ ರಕ್ತವನ್ನು ತನ್ನ ಹೀರುವ ಉಪಕರಣದ ಮೂಲಕ 
ಹೀರುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಗಾಯದಿಂದ ಹೊರಡುವ ರಕ್ತವು ಹೆಪುಗಟ್ಟ 


ಇ. 


ಹ 


ಒಣಗದಂತೆ ಅದು ಒಂದು ವಿಚಿತ್ರ ದ್ರಾವಕ 
ವನ್ನು ತನ್ನ ಬಾಯಿಯಿಂದ ಹೊರಸೂಸುತ್ತ 
ಅಿರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಹೀರಿದ ರಕ್ತವನ್ನು 
ಜಿಗಣೆಯು ಅನೇಕ ಅರೆಗಳಿರುವ ತನ್ನ ಹೊಟ್ಟಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಡುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಬಾರಿಗೆ 
ಸಾಕಷ್ಟು ರಕ್ತ ಹೀರಿ ಚೆಗಣೆಯ ಹೊಟ್ಟಿ 
ತುಂಬಿತೆಂದರೆ, ಅದಕ್ಕೆ ಆರು ತಿಂಗಳ ಪರ್ಯಂತರ 
ಬೇರೆ ಗ್ರಾಸವೇ ಬೇಡ. ಜಿಗಣೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಅನೇಕ ಜಾತಿಯವುಗಳಿವೆ. ಹಲವು ಕೆರಕುಂಟಿ 
ಗಳ ನೀರಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ. “ಉಂಬುಳು” 
ಎಂಬ ಚಿಕ್ಕು ಜಾತಿಯ ನೆಲಬೆಗಳೆಯು ಕಾಡು 





ಸೀರಲ್ಲಿ ಬದುಕುವ ಬಗಣೆ. 


ಚಿಪಿ ಗಳಲ್ಲಿಯೂ, ಕಾಫೀ ತೋಟಿಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಎಲ್ಲು ತರಗೆಲೆಗಳ ನಡುವೆ ತನ್ನ ನಿವಾಸವನ್ನು 

ಜಗಣೆಯ ಬಾಯಿ, ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. 
ಕೆಕೆಯುವ ಬಸವನ ಹುಳ:--ಇದು 
€ ಸಸ್ಕಾಹಾರಿಯು. ಅದರ ಬಾಯಿ ದೇಹದ 
ಮುಂಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳ ಸಮಾಪದಲ್ಲಿಯ 
4. ಮುಂಭಾಗದ ಹೀರುವ ಉಪಕರಣ. ಮೇಲುಗಡೆಯಲ್ಲಿದೆ. ಕೊಂಬೆನಂತಿರುವ ಚಿಕ್ಕ 
ಗಿ. ಬಾಯಿ. ಚಿಕ್ಕ ಹಲ್ಲು ಗಳ ಸಾಲುಗಳು ಮತ್ತು ಆರ 
(. ಹಿಂಭಾಗದ ಹೀರುವ ಉಪಕರಣ. ದಂತಿರುವ ನಾಲಗೆಯು ಅದಕ್ಕಿವೆ. ಆದ 


ಮೇಲ್ಲವಡೆಯು ಬರುಸಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ. 





a 


ಭಿ ಪಕ್ಷಥಾ ಸು 


ಆದು ಗಿಡಗಳ ಎಲೆಯನ್ನು ನಾಲಗೆಯಿಂದ ಮೇಲ್ಪವಡೆಗೆ ಒತ್ತಿಹಿಡಿದು 
ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೂ ಮುಂದಕ್ಕೂ ಸೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಆಗ ಅರದಂದ ತಿಕ್ಕಿದ 





ರೋಮನ್‌ ಸ್ನೆಯ್ಲ್‌ ಎ೦ಬ ಬಸವನ ಹುಳು. 


ಕಬ್ಬಣವು ಕೆರೆದು ಪುಡಿಯಾಗುವಂತೆ ಎಲೆಯೂ ಕೂಡ ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಚೂರಾಗು 
ವುದು. ಒಸವನ ಹುಳವು ಹೀಗೆ ಕರೆದು ಉಂಟಾದ ಎಲೆಗಳ ಚೂರುಗಳನ್ನು 
ನುಂಗುವುದು. ಈ ವಿಚಿತ್ರ ಉಪಕರಣಗಳಿಂದ ಬಸವನ 
ಹುಳ ತನ್ನ ಆಹಾರಸಾಮಗ್ರಿಗಳಾದ ಗಿಡಗಳ ಎಲೆ 
ಮೊಗ್ಗೆ ಗಳನ್ನು ಕೆರೆದು ಹುಡಿಹುಡಿಮಾಡಿ ತಿಂದು ತನ್ನ 
ಬೇವನವನ್ನು ಸಾಗಿಸುವುದು. ಇದು ಸಸ್ಯ ಸಮೃದ್ಧಿ 
4 88 ಇರುವಲ್ಲಿಯೇ ತನ್ನ ನಿವಾಸವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೆ 
ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ತುಂಬಾ ಹಾವಳಿಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡು 

ಬಸವನ ಹುಳದ ವಸಡುಗಳು. ತ್ರದೆ, 
(ಸಾಚಾ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಮುಕ್ಕುವ ಹಸುರು ಹುಳ: 
ಅಂದಜೆಂದದ ಹಾಕೆ ಚಿಟ್ಟೆಗಳು ತಮ್ಮ ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥ 
ಯಲ್ಲಿ ಹಸುರು ಹುಳಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಹಸುರುಹುಳವು pe "ಹುಳ 
ದಂತ ಸಸ್ಯಗಳ ಎಲೆಗಳನೆ ನ್ನೇ ತಿಂದು ಬದುಕುವ ಜೀವಿಯು. ಆದರೆ ಇದು ತನ್ನ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿಧಾನವೇ ಪ ಪ್ರತ್ಯೇಕ. ಇವುಗಳ ಹೊಟ್ಟೆಬಾಕ 
ತನಕ್ಕೂ ತೂ ಇಲ್ಲ. ಹಸುರು ಹುಳಕ್ಕ್‌ ಅದರ ಬಾಯಲ್ಲಿ ಅತ್ತಿತ್ತ 
ಚಲಿಸುವ ಎರಡು ದವಡೆಗಳಿದೆ (ನಮ್ಮ ದವಡೆಗಳ ಜತ ಮೇಲೆ ಕೆಗೆ ಮಾತ್ರ). 
ಅವು ಬಹಳ ಬಿರುಸಾಗಿದ್ದು ಹರಿತವಾದ ಧಾರೆಯುಳ್ಳುವು. ಈ ದವಡೆಗಳ ಸಹಾ 





ಇದು . ಸ್‌ ಕಿ 


ಯದಿಂದ ಹುಳವು ಎಲೆಗಳನ್ನು ತತ್ರ ತ್ರರಿಸಿ ತಿನ್ನು ವುದು. ಇದು ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಮಾಡುವ 
ಹಾನಿಯು ಅಷ್ಟಿಷ್ಟಲ್ಲ... ಇದಕ್ಟು ಎಷ್ಟು ತಿಂದರೂ ಸಾಲದು. ಇದು ಈ 
ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿಯೇ ತನ್ನ ಮುಂ 


ದಿನ ಕೋಶಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು. ಹಳೆ 
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ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಯನ್ನು ಕಳೆದು ಹೊರಬರುವಾಗ 
ಅದು ಬಣ್ಣ ಬಣ್ಣದ ರೆಕ್ಕೆಗಳನ್ನು 
ತೊಟ್ಟು ಬೆರಗುಮಾಡುವ ಚಿಟ್ಬ 
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ಕೋಶಾವಸ್ಟ 
ಹಸುರೆಲೆಗಳನ್ನು ಮುಕ್ಕುವ ಸಣ್ಣ ದೊಡ್ಡ 
ಹುಳಗಳು, ಮುಂದೆ ಇವೇ ಹಾತೆ 


ಚಿಟ್ಟೆ ಗಳಾಗುವುವು, 


ಯೋ ಕೂ ಆಗಿ, ಆಕಾಶದಲ್ಲೇ ಹಾರಾಡುತ್ತದೆ. ಈಗ ಅರಳಿ ಮೆರೆಯುವ 





R. ಜೇ ನು ಹೀರುವ 
ನಾಳೆ. 


ಹೊಗಳೇ ಅದು ತಂಗುವ ಸ್ಥಾನ! 

ಜೇನುಹೀರುವ ಚಿಟ್ಟಿ: — ವಿಚಿತ್ರ ಮಾರ್ಪಾಡು 
ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿ ಹಸುರು ವ ಹುಳಗಳೇ ಚಿಟ್ಟಯಾಗುವು 
ವಷ್ಟೆ! ಚಾಡ್ಯಹಿಡಿದ ಹೊಟ್ಟೆಬಾಕ ಹಸುರು ಹುಳಕ್ಕೂ 
ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಉಕ್ಕುತ್ತಿರುವ ಚಿಟ್ಟೆಗೂ ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಅಂತರ. ಹುಳವಾಗಿರುವಾಗ ಸೊಪ್ಪು ಮುಕ್ಕುತ್ತಿರುವ ಚಿಟ್ಟಿಗೆ 
ಆ ಕೀಳು ಆಹಾರವೇ ಒಗ್ಗ ಥಿ. ಅದಕ್ಕೆ ಈಗ ಸಿಹಿಯಾದ 
ಜೀನು ಬೇಕು- ಜೇನು! ಜೇನು ಇರುವುದು ಹೂಗಳಲ್ಲಿ. 
ಅದನ್ನು ಹೀರಲು ಅನುಕೂಲವಾದ ಆನೆಯ ಸೊಂಡಿಲಿನಂತೆ 
ಸುರುಳಿಕೊಳ್ಳುವ ಒಂದು ಉದ್ದವಾದ ನಾಳಿಕೆಯನ್ನು ಅದು 
ಸಂಪಾದಿನಿಯದೆ! ಬೇಕಾದಾಗ ಈ ನಾಳವನ್ನು ನೀಡಿ 


ಹೂಗಳಲ್ಲಿರುವ ಜೇನನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆ ಬಳಿಕ 
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ದನ್ನು ಸುರುಳಿ ಚಿಕ್ಕದಾಗಿರಿಸುತ್ತದೆ. ಹಿಂದೆ ಹಸುರು ಹುಳವಾಗಿದ್ದಾಗ ಅದು 
ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಶತ್ರುವಾಗಿದ್ದಿತು. ಖಲೆಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ ತಿಂದ ಅದು 
ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಉಂಟುಮಾಡುವ ಕೆಡುಕಿಗೆ ದಿಕ್ಕೇ ಇರಲಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಚಿಟ್ಟಿಯು 
ಸಾಗಲ್ಲ' “ವೃದ್ಧ ನಾರೀ ಪತಿವೃತಾ” ಎಂಬಂತೆ ತಾನು ಹಿಂದೆ ಮಾಡಿದ ಪಾಪ 
ನನ್ನು ನೀಗಲು ಈಗ ಅದು ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ತುಂಬಾ ಉಪಕಾರವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಪರಾಗ ಸ್ಪರ್ಶಕ್ಕೆ ಚಿಟ್ಟಿಯು ಎಷ್ಟು ಸಹಾಯಕವಾಗಿದೆ ಎಂದು ನೀವು ಹಿಂದಿನ 
ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಓದಿರುವಿರಿ. 

ಕಪ್ಪೆ:-- ಮಿಡಿತೆ, ಬಸವನಹುಳ, ನೊಣ, ಹಾತೆ ಮೊದಲಾದುವುಗಳೇ 
ಕಫ್ಸೆಯ ಆಹಾರ. ಅದು ಈ ಹುಳಹುಪ್ರಟೆಗಳನ್ನು ಸಜೀವವಾಗಿಯೇ ಹಿಡಿದು 





ತಿನ್ನುತ್ತದೆ. ಅದು ತನ್ನ ಗ್ರಾಸಕ್ಕಾಗಿ ಹೊಂಚುಹಾಕುವುದನ್ನು ನೀವು ನಿರೀಕ್ಷಿಸ 
ಬೇಕು. ದೊಡ್ಡ ಕಣ್ಣುಗಳಿಂದ ಎವೆಯಿಕ್ಕದೆ ಸುತ್ತುಮುತ್ತಲೂ ನೋಡುವುದು. 
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ಒಂದು ನೊಣವು ಸಮಾಪ ಸುಳಿಯಿತೆಂದರ ಸರಿ. ಅದು ಸರಕ್ಕನೆ ತನ್ನ 
ಉದ್ದ ನಾಲಿಗೆ ಹೊರಕ್ಕೆ ನೀಡಿಬಿಡುವುದು. ನೊಣವು ಜಿಗುಟಾದ ಅದರ 
ನಾಲಿಗೆಗೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಮರುಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಯೇ ಕಪ್ಪೆಯು ತನ್ನ “ಡಬ್ಬಲ್‌” 
ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಮಡಚಿ ಬಾಯಿ 
ಮುಚ್ಚುವುದು. ಅದರ ಬಾಯಲ್ಲಿ 
ಮುಂಭಾಗಕ್ಕೆ ಕೂಡಿಕೊಂಡಿದ್ದು 
ಒಹು ದೂರದ ವರೆಗೆ ನೀಡಲು 
ಅನುಕೂಲವಾದ ಉದ್ದ ನಾಲಗೆ 
ಇದೆ. ಕಪ್ಪೆಯ ಕೆಳದವಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಹಲ್ಲುಗಳಿಲ್ಲ.  ಮೇಲ್ಲವಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಯೂ ಮೇಲಿನ ವಸಡಿನಲ್ಲಿಯೂ 
ಓರೆಯಾಗಿರುವ ಹಲ್ಲುಗಳಿವೆ. ಈ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಆಹಾರವನ್ನು ಮೆಲ್ಲುವು 
ದಕ್ವಲ್ಲವಾದರೂ, ಕಪ್ಪೆಯ ನಾಲಿ ಕಪ್ಪೆಯ ನಾಲಿಗೆಯ ರಚನೆ. 
ಗೆಗೆ ತುತ್ತಾದ ಕೊಳ್ಳೆಯು ಅದರ A. ಮಡಚಿದ ನಾಲಿಗೆ. ೫. ನೀಡಿದ ನಾಲಿಗೆ. 
ಬಾಯಿಂದ ತ್ಸು ಸಿ ಓಡದಂತೆ ಅಡ್ಡ ಗಬ್ಬುತ್ತವೆ. ನೂಣವನ್ನು ಕಪ್ಪಯು ಅಂತೆಯೇ 
ನುಂಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ಸ್ಟಯ ಹೂಟ್ಟಯನ್ನು ಸಿಗಿಯುವಾಗ ಅದರಲ್ಲಿ ಇಡಿ 
ಇಡಿ ಮಿಡಿತೆಗಳೇ ಕಾಣಸಿಗುತ್ತವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಕಪ್ಸೆಯು ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು 
ತಾನು ನಾಲಿಗೆಯಿಂದ ಹಿಡಿದ ಹುಳಹುಪ್ರಟಿಗಳು ಪಲಾಯನ ಮಾಡದಂತೆ 
ತಡೆಕಟ್ಟಿಲು 'ಮಾತ್ರ ಉಪಯುಕ್ತವಾದುವುಗಳಲ್ಲದೆ ಅವನ್ನು ಜಗಿಯುವುದಕ್ಕಲ್ಲ 
ವೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಮಿಾಾನುಗಳು: -- ಬಲವಾಸಿಗಳಾದ ಮಿನಾನುಗಳ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಗಳಲ್ಲ 
ತುಂಬಾ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ. ಕಫ್ಸೆಗಿರುವಂತೆ ಕೊಳ್ಳಹಿಡಿಯಲು ಅನುಕೂಲವಾದ 
ನಾಲಿಗೆಯು ಮಾನುಗಳಿಗಿಲ್ಲ. ಕೊಳ್ಳ ಇದ್ದೆಡೆಗೆ ನುಗ್ಗಿ ಅದನ್ನು ನುಂಗಿ 
ಬಿಡುವುದೆ ಮಾನಿಗೊಂದು ಆಹಾರಸಂಪಾದನೆಯ ಪ್ರಥಮ ಉಪಾಯ. ತನ್ನ 
ಆಹಾರವಾದ ಹುಳಹುಪ್ಪಟಿಗಳಿರುವ ನೀರನ್ನು ಗುಟುಕೆಬಿಡುವುದು ಅದಕ್ಕಿರುವ 
ಇನ್ನೊಂದು ಉಪಾಯ. ಮಿಸಾನುಗಳಿಗೆ ಬಾಯಲ್ಲಿ ಒಳಗಡೆ ಬಾಗಿಕೊಂಡಿರುವ 
ಮೊನಚು ಹಲ್ಲುಗಳ ಸಾಲುಗಳೇನೋ ಇವೆ. ಈ ಹಲ್ಲುಗಳು ಕೂಡ ಕಪ್ಪೆಯ 
ಹಲ್ಲುಗಳಂತೆ ಬಾಯಿಗೆ ತುತ್ತಾದ ಕೊಳ್ಳಯು ನುಸುಳಿ ಓಡಿಹೋಗದಂತೆ ಅಡ್ಡಿ 
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ಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಸಾಧನವಲ್ಲದೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಒಗಿಯಲು ಅನುಕೂಲ 
ಗುತ ್ರವಲ್ಲ.  ಆಹಾರಯುಕ್ಕವಾದ ನೀರನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ತಂದುಕೊಂಡು 
ಆಹಾರವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡು ನೀರನ್ನು ಗಾಳಿಸಿ ಹೊರಕ್ಕೆ ತಳ್ಳ ಲು ಈ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಟಾ ಊ ಯೋಗ “ಶಾರ್ಕ್‌” ಎಂಬ ಹುಅವಿಸಾನುಗಳಿಗೆ 
ಬಾಯಿಯು ದೇಹದ ಮುಂಭಾಗದ ಅಂ ತ್ಯುದಲ್ಲಿ ರದೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಳಗಡೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 





ಡೊಡ್ಡ ಮಾನುಗಳು ಚಿಕ್ಕ: 'ಮಾನುಗಳನ್ನು ಬೆನ್ನ ಟ್ಟುವುದು. 


ಆದಕಾರಣ ಅವಕ್ಕೆ ತನ್ನ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ತಿರುಗಿ, ಕೊಳ್ಳೆ ಯನ್ನು ಹಿಡಿಯುವ ಅಭಾ 
ಸವು ಚೆನಾ ಗಿದೆ. ತಡ ಕಾಕನ ತಲೆ ಇರುವ ಶಾರ್ಕಜಾತಿಯ ಮಾನು 
ಗಳೂ ಜತೆ ಎಶ್ಛಿಬಲ್ಯಾರು ಎಂಬ ಶಾರ್ಕ ಜಾತಿ ಮಾನಿನ ಮುಸುಡು ಉದ್ದವಾ 
ಗಿದ್ದು ಇಬ್ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಯೂ ಹಲ್ಲು ಗಳಿರುವ ಗರಗಸದಂತಿದೆ. ರೇ ಜಾತಿಯ 
ಮಾನುಗಳು ಗಟ್ಟಿ ಚಿಪ್ಪುಗಳುಳ್ಳ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು ತಿನ್ನುತ್ತವೆ. ಇದಕ್ಕೆ 
ಮಾತ್ರ ಬಾಯಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಕೊಳ್ಳೆಯ ಚಿಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಬಿರಿಯಲೂ ಅನುಕೂಲ 
ವಾದ ಹಲ್ಲುಗಳಿರುತ್ತವೆ. 


ಹಕ್ಕಿಗಳ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸ ಮತ್ತು ಕೊಕ್ಕುಗಳ ಸಂಖಿಧಾನ 


ವಿವಿಧಾಹಾರಿಗಳು: -- ಹಕ್ಕಿಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವು ಜಾತಿಯವುಗಳಿವೆಯಷ್ಟೆ! ಎಲ್ಲ 
ಹಕ್ಳುಗಳು ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಆಹಾರವನ್ನು ತಿಂದು ಬದುಕುವುದಲ್ಲ. ಒಂದೊಂದಕ್ಕೆ 
ಒಂದೊಂದು ತೆರನಾದ ಆಹಾರ. ಗುಬ್ಬಿ, ತಾಳಿಗುಬಿ ಬೈ, ಪಾರಿವಾಳ ತಾನು 
ದುವು ದವಸಧಾನ ಗಳನ್ನು ತಿನು ವುವು. ಮೈನಾ, ಸ್ಟ ಲ್ಲೊ, ಹೂಪು, ಮೊದ 
ರಾದ ಹೆಕ್ಕಿ ಗಳಿಗೆ pin ಜಿಗಳಿ ಆಹಾರ. ಗಿಡುಗ, "ರಣಹದ್ದು, ಗೂಗೆ 
ಬರಾ ಸಗಳ ಶುದ್ಧ ಮಾಂಸಾಹಾರಿ ಪಕ್ಷಿಗಳು. ಸಿಕ್ಕಿದ್ದನ್ನೆಲ್ಲಾ ತಿನ್ನುವ 
ಕಾಗೆಯಂತಹ ಹೊಟ್ಟ ಬಾಕ ಹಕ್ಕಿಗಳು ಇವೆ. 'ತೊಕ್ಕುಗಳೇ ಅವುಗಳ | 
ಸಂಪಾದನೆಗೆ ಮುಖ್ಯ ಸ ಗ 
ಕೊಕ್ಕುಗಳ ಉಪಯೋಗ:- 
ಕೊಕ್ಳುಗಳು ಹಕ್ಕಿಗೆ ಬರೆ ಆಹಾರ 
ಸಂಪಾದನೆಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ಕೊಕ್ಕಿ 
ನಿಂದ ಅದಕ್ಕೆ ಇನ್ನಿತರ ಉಪಯೋಗ 
ಗಳಿವೆ. ಹಿಡಿಯುವುದಕ್ಕೂ, ಹೊಡೆ 
ಯುವುದಕ್ಕೂ, ಕಡಿಯುವುದಕ್ತೂ, 
ಎತ್ತುವುದಕ್ಟೂ. ಹಕ್ಕಿಗೆ ಕೊಕ್ಕೆ 
ಸಹಾಯಕವಾದುದು. ಗೂಡಿನ 
ರಚನಾಸಾಮಗಿಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರ 
ಹಿಸಲು ಹಕ್ಕಿಗೆ ಕೂಕ್ಯೇ ಬೇಕು. 
ಗೂಡು ಕಟ್ಟುವುದಕ್ಕೂ ಅನುವಾ 
ಗುವುದು ಕೊಕ್ಕೋ. ತನ್ನ ಕೊಕ್ಕಿನ 
ಸಹಾಯದಿಂದಲೇ ತಾಳಿಗುಬ್ಬಿಯು 
ಎಷ್ಟೊಂದು ಚಂದದ ಗೂಡನ್ನು 
ಬ ಹೆಣೆಯುವುದಿಲ್ಲ! ತನ್ನ ಗರಿಗಳನ್ನು 
ಹ ಹಸನಾಗಿರಿಸಲು ಹಕ್ಕಿಯು ತನ್ನ 
ಕೊಕ್ಳನ್ನೇ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತದೆ. ಮರಿಗಳಿಗೆ ಮೇವನ್ನು ಉಣಿಸಲು ಹಕ್ಕಿಗೆ 
ಕೊಕ್ಕಿಲ್ಲ ದೆ ಬೇರೆ ಉಪಾಯವಿಲ್ಲ. 
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ವಷ್ಯ ಬಿ ಜಾ 


ವಿವಿಧ ಕೊಕ್ಕುಗಳು: - ಹಕ್ಕಿಗಳ ಕೊಕ್ಕು ಒಂದೇ ರೀತಿಯದ್ದಾಗಿರುವು 
ದಿಲ್ಲ. ಹಕ್ಕಿಗಳ ಕೊಕ್ತುಗಳಿಗೂ ಅವುಗಳ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಕ್ಕೂ ಒಂದು ರೀತಿಯ 
ನಿಕಟಿಸಂಬಂದವಿದೆ. ಅವುಗಳ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಕ್ಕ ತಕ್ಕಂತೆ ಕೊಕ್ಳುಗಳೂ 





1. ಗಿಡುಗ. 2. ಗಿಳಿ, ಶಿ. ಗುಬ್ಬಿ. 4. ಕೋಳಿ, 5, ಕೊಕ್ಕರೆ. 6. ಬಾತುಕೋಳಿ. 
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ಕೂಡ ಯುಕ್ತರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಹೆಕ್ಕಿ ತಿನ್ನುವ ಗುಬ್ಬ, 





ಹೂಪು ಹಕ್ಕಿಯು 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಅಲೆದಾಡುವುದು ಹುಲ್ಲುಗಾವಲಲ್ಲೆ. 
ಅಲ್ಲಿ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿರುವ ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಿಗಳನ್ನು 

ಹೆಕ್ಕಿ ತಿನ ಸಲು ಈ ಉದ್ದ ಕೊಕ್ಕು ಬಹಳ ಸಹ 
ಕಾಹ ಮರಕುಟಿಗನ ಹಕ್ಕಿಯ 
ಆಹಾರವು ಮರದ ತೊಗಟೆಯಲ್ಲಿ ಹುದುಗಿ 


“ದೆ ಳಾ ಜೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಗಿದ ಕೊಕ್ಕು. 


ಕೊಂಡಿರುವ ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳು. ಗಟ್ಟಿಯಾದ 
ತೊಗಟೆಯನ್ನು ಬಲವಾದ ಏಟುಗಳಿಂದ ಕುಟ್ಟಿ 
ಲು ಈ ಹಕ್ಕಿಗೆ ಅದರ ತಲೆಯೇ ಕೊಡತಿ. 
ಚೂಪಾದ ಕೂಕ್ಕೇ ಉಳಿ. ಈ ಉತ್ಕೃಷ್ಟ 
ಸಾಧನಗಳಿಂದ ಇದು ಮರದ ತೊಗಟೆಯನ್ನು 
ಸುಲಿದು ತನ್ನ ಆಹಾರದ ಸುಲಿಗೆಯನ್ನು ನಿರಾ 
ಯಾಸವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು. ಇದರ ನಾಲಗೆ 
ಯ ರಚನೆಯು ಇದಕ್ಕೆ ಇನ್ನ ಷ್ಟು ಅನುಕೂಲ 
ತೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡಿ ಚೊಡುತ್ತಗೆ. ಉದ್ದ 
ವಾದ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಅದು ಬಹು ದೂರದ 


ಸಂವಿಧಾನಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. 
ಪಾರಿವಾಳ ಮೊದಲಾದ ಹಕ ಗಳ ಕೂಕ್ಳು ಕಿ೦ದಾಗಿ 


ಕಾಳುಕಡಿಗಳನ್ನು 


ದ್ದರೂ ಮೊನಚಾ? ಗಿದೆ. ಅವು 
ಗಳ ಕೂಕ್ಸು ಬಲವಂತವಾಗಿರು 
ವ್ರದಿಲ್ಲ. ಅವುಗಳ ಕೂಕ್ಳುಗಳು 
ಬಲವಾಗಿರುವ ಆವಶ್ಯಕತಯೂ 
ಹಕ್ಕಿಗಳಿಗೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಕಾಳು 
ಗಳನ್ನು ಶುಟುಕಿ ಹೆಕ್ಳುವುದಕ್ಕೆ 
ಈಕಿರಿದಾದ ಮೊನಡು ಕೊಕ್ಕೇ 
ಉಪಯುಕ್ತವಾದುದು. ತಿರಿ 
ಮುಡಿಯನ್ನು ಧರಿಸಿದ ಹೂಪು 
ಹಕ್ಕಿಯ ಪರಚಯ ನಿಮಗಿರ 
ಬಹುದಷ್ಟೆ ಅದಕ್ಕ ಉದ್ದವಾಗಿ 





ಹೊಂಬೆನ್ನ ಮರಕುಟಿಗ. 


ಚ 41 


ತನಕ ನೀಡ ಬಲ್ಲುದು. ಮುಳ್ಳುಮುಳ್ಳಾಗಿರುವ ಈ ಒರಟು ನಾಲಗೆಯಿಂದ ತೊಗಟಿ 
ಯ ಸಂದುಗೊಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಿಗಳನ್ನು ನಿರಾಯಾಸವಾಗಿ 





ಮರಕುಟಿಗನ ತಲೆಕತ್ತುಗಳು, ನಾಲಗೆಯ ರಚನೆ, 


ಒದಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲು ದು. ಅಂಗಳದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಒಡ್ಡಾಡಿ ನೆಲವನ್ನೆಲ್ಲಾ ಕಾಲಿಂದ ಕೆದಕಿ 
ಅಲ್ಲಿರುವ ಕೇಟಿಗಳನ್ನು ಕುಬೆಕಿ ತಿನ್ನುತಿರುವುದು ಕೋಳಿಯ ಅಭ್ಯಾಸ. ಆದು 
ದರಿಂದಲೇ ಅದರ ಕೊಕ್ಕು ಗುಬ್ಬಿಯ ಕೊಕ್ಕಿನಂತಿದೆ. ಮೈನಾಹಕ್ಕೆಯ ಉದ್ದ 
ವಾದ ಕೊಕ್ಕೂ ಕಾಗೆಯ ಕೊಕ್ಳೂ ಒಂದೇ ರೀತಿಯವು. ಅವು ನೆಲದಡಿಯಲ್ಲಿ 





ರುವ ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದಕ್ಕೂ ಸಿಕ್ಕಿದನ್ನೆಲ್ಲ ಮುಕ್ಕುವುದಕ್ಕೂ ಅನು. 
ಕೂಲವಾದುವು.  ಹಣ್ಣುಹಂಪಲಗಳು ಮತ್ತು ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಚಿಫ್ಪುಳ್ಳ ಕಾಯಿ 
ಗಳನ್ನೆ ತಿಂದು ಬದುಕುವುದು ಪಾರಿವಾಳ. ಅದರ ಬಾಗಿದ ಮೊನಚು ಗಿಡ್ಡ 
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ಕೊಕ್ಕು ಅದರ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಕ್ಕ ತಕ್ಕುದೇ ಆಗಿದೆ. ಅದರ ಕೊಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ 
ಇನ್ನೊಂದು ವೈಶಿಷ್ಟ ವಿದೆ. ಅದರ ಕೆಳದವಡೆಯ ಅಲುಗಾಡದೆ ಮೇಲುದವ 
ಡೆಯು ಚಲಿಸಬಲ್ಲುದು. ಈ 
ರೀತಿಯ ತನ್ನ ಬಲವಾದ ಕೂಕ್ಕಿ 
ನಿಂದ ಅದು ವಪರೀತ ಗಟ್ಟಿ 
ಯಾದ ಶಕಾಯಿಬೀಒ ಗಳನ್ನು 
ಒದೆದು ತಿನ್ನಬಲ್ಲುದು. ಬಾತು 
ಕಾಡುಬಾತಿನ ತಲೆ. ಕೋಳಿಯುತ ತನ್ನ ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ 
ಸಸರುನೀರುಗಳಲ್ಲರುವ ಹುಳ 
ಹುಪ್ಪಟೆ, ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳನ್ನೆ ಹ ಹೊಂದಿಕೊಂಡಿದೆ. ಅದು ತನ ವಾ ಸೇವಿ 
ಸುವವಿ ವಿಧಾನವೂ ಕೂಡ ವಿಚಿತ್ರ ತರದ್ದಾಗಿದೆ. ಒಮ್ಮೆಗೆ ಕೆಸರನ್ನು ತ ತನ್ನ ಕೊಕ್ಕಿನಿಂದ 
ಕಲಡಿಸಿ ಕಸರುನೀರುಗಳನ್ನು ತನ್ನ ಬಾಯ 
ಲ್ಲ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಅದರಲ್ಲಿಯೇ 
ಅದರ ಆಹಾರವಾದ ಹುಳಹುಪ್ಪಔಿಗಳಿವೆ. 
ಅದರ ಕೂಕ್ತಿನ ರಚನೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಒಂದು 
ಕೌತುಕವಿದೆ. ಅದರ ಕೂಕ್ಳಿನ AE 
ಗವು ಒಂದು ಚ ಗಾಳಿಗೆಯಂತಿದ್ದು ಅದು ತ 
ಬಾಯಿಂದ ಕಸ ಸರುನೀರುಗಳನ್ನು ಕ 
ತಳ್ಳು ವಾಗ ಬರೆ ಕೆಸರುನೀರುಗಳು ಮಾತ್ರ 
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RS ಕ ರಳ ಯಾ ಇ ಸ ಸ್ಯ 
ಹೂರಕ್ಕೆ ಹರಿದು ಅದರ ಆಹಾರವಸ್ಮುಗಳು | 4 ಸೆ 7 4 
ಒಳಗೆ ಉಳೆಯುತ್ತವೆ. ಹುಲ್ಲುಗಾವಲಲ್ಲಿ "1 11 (NI ಸಗ್ಗ 
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ದನಗಳು ಮೇಯುತ್ತಿರುವಾಗ ಅವುಗಳ 
ಹಿಂದೆಯೇ ಅಡ್ಡಾಡುತ್ತಿರುವುದು ಕೂಕ್ಳುರೆ Ls 
ಗಳ ಸ ಸೈಭಾವವಾಗಿಡೆ. ಅವು ಹುಲ್ಲುಗಾವ ಕ 
ಗ ಬರುವುದು ಹುಲ್ಲು ಮೇಯುವುದ 
ಕೃಲ್ಲ. ದನಕರುಗಳು ಮೇಯುವಾಗ ಹುಲ್ಲಿ 5 
ನಲ್ಲಿರುವ ಹಾತೆ ಮಿಡಿತೆಗಳು ಜಲ್ಲಾ ಪಿಲ್ಲಿ 

ಯಾಗಿ ಅವುಗಳ ಇರವನ್ನು ಕ್ರಪ್ರದಲ್ಲಿಯೆ ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಕೊಕ್ಕರೆಗೆ ಅನು 
ಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸೌಕರ್ಯಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಅದು ಹುಲ್ಲುಗಾವಲಲ್ಲಿ ದನಕರು 
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ಗಳನ್ನು ಹಿಂಬಾಲಿಸುವುದು. ಅದರ ದುರ್ಬಲವಾದ ಉದ್ದವಾಗಿರುವ ನೀಟ 
ಕೊಕ್ಕು ಮಿಡಿತೆಗಳನ್ನು ಹೆಕ್ಕಿ ತಿನ್ನಲು ಅನುಕೂಲವಾಗಿಯೇ ಇದೆ. ಕಣ್ಣ ಕಪ್ಪ 
ಡಿಯು ಒಂದು ನಿಶಾಚರ ಹಕ್ಕಿ. ಇದರ ಮೂತಿಯು ಬಹಳ ಗಿಡ್ಡ ವಾಗಿದ್ದು ಕಿವಿಯ 





ತನಕ ನೀಳಿಕೂಂಡಂತಿರುವ ಬಾಯಿಯು ಚಿಕ್ಕ ಚಿಕ್ಕ ಬೇವಿಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು 
ಅದರ ಮಾಂಸವನ್ನು ತಿನ್ನಲು ಅನುಕೂಲವಾಗಿಯೇ ಇವೆ. 

ಬೇಟೆಗಾರ ಹಕ್ಕಿಗಳು: ಗಿಡುಗ, ಗೂಗೆ ಮೊದಲಾದುವುಗಳು ಕೊಳ್ಳ 
ಹೊಡಯುವ ಹಕ್ಕಿಗಳು. ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ತನ್ನ ವಿಸ್ತಾರವಾದ ಹಾರಾಟವನ್ನ -- 
ಪದೇ ಪದೇ ತನ್ನ ಕೂಗಿನಿಂದ ತಿಳಿಸುತ್ತ -- ಒರಗಿಸುತ್ತಲಿರುವ ಗಿಡುಗವು ನಿಮಗೆ 
ಸರಿಚಿತವಾದ ಪಕ್ಷಿಯು. ಚಿಕ್ಕು ಚಿಕ್ಕು ಹಕ್ಕಿಗಳು, ಶೋಳಿಮರಗಳು, ಮೊದಲಾ 
ದುವುಗಳೇ ಅವುಗಳ ಆಹಾರ. ಆದು ಹೊಂಚುಹಾಕುತ್ತಾ ಹಾರುವಾಗ ತನ್ನ 
ಗ್ರಾಸದ ಕಡೆಗೆ ಮಿಂಚಿನ ವೇಗದಿಂದ ಹಾರಿ, ಕೊಳ್ಳೆಯನ್ನು ತನ್ನ ಕ್ರೂರ ನಖ 
ಗಳಿಂದ ಹಿಡಿದುಬಿಡುತ್ತದೆ. ಕೊಳ್ಳಯು ಮತ್ತೂ ಕಾಲಾಟವನ್ನು ತೋರಿದರೆ, 
ತೆನ್ನ ಬಲವಾದ ಕೊಕ್ಕಿನಿಂದ ಅದನ್ನು ಚುಚ್ಚಿ ಕೊಂದೇಬಿಡುತ್ತದೆ. ಮೇಲು 
ದವಡೆಯು ಕೆಳದವಡೆಯನ್ನು ಮಾರಿಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಇವೆರಡರ ಹರಿತವಾದ 


ಖಿ ಸ 1. 


ತಿಂಚು ತನ್ನ ಕೊಳ್ಳೆಯ ಮಾಂಸವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಲು ಒಂದು ಬೋಡು ಕತ್ತರಿಗ 
ಗಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುವುವು. ಗೂಗೆಯು ಬೆಕ್ಕಿನ ಸ್ತ್ವಭಾವದ್ದು . ಇದರ ಚುರುಕು 
. ಇತ್ತಾ! ತನ ಏರತೊಡಗುವುದು ಕತ್ತ 
ಲಾದ ಮೇಲೆಯೇ. ಇದು ತನ್ನ 
ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಬೇಟೆಯಾಡ 
ಬೇಕು. ಕೊಳ್ಳೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಇದು ಇಲಿ CN ಣ್ಣ 
ಜಂತುಗಳನ್ನು ಹೊಂಚುಹಾಕಿ 
ಹಿಡಿದು ತಿನ್ನುತ್ತದೆ. ಚುರು 
4 ದೃಷ್ಟಿ ಮತ್ತು ಶ್ರವಣ 
ಕ್ತಿ, ಕೊಕ್ಳೆಯಾಗಿರುವ ಚೂ 
ಜೋ ಕೊಕ್ಳೂ. ಉಗ್ರನ 
ಗಳೂ ಇದರ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸ 
ಕೃನುಗುಣವಾಗಿಯೇ ಇವೆ. 
NAN ಬೆಸ್ತ ಹಕ್ಕಿಗಳು: ಮಾ 
NNN ನ್ಲುಳ್ಳಿ 'ಹಕ್ಸಿಯು ನಮ್ಮ ದೇಶ 
ದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಟೂ ಹಕ್ಕ: ಇದರ 
ಆಹಾರವು ಮಾನು, ಏಡಿ ಸೂ ಇದಲಾದ 





ಜಲಜಂತುಗಳಾದ ಕಾರಣ ಇದು ನೀರ 
ಒಳೆಯಲೆ ವಾಸವಾಗಿರುವುದು. ಇದು 


ವ 
೧೧ 





ಚುಳ್ಕಿಗಳಿರುವ ಕಿರುಗೂಗೆ (ನತ್ತಿಂಗ). ಕಿವಿಡೆರೆದು ಕೊಂಡಿರುವ ಗೂಗೆಯ ತಲೆ, 


ಜು ಪಕ 2 


ನೀರ ಮೇಲೆ ಬಾಗಿರುವ ಕೊಂಬೆಯಲ್ಲಿ ತಟನ್ನ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಒಂದು 
ಮಾನು ಆ ಕಡೆಗೆ ಸುಳಿಯಿತೆಂದರೆ ಸರಿ, ಫಕ್ಕನೆ ನೀರಿಗೆ ಹಾರಿ, ತಲೆ ಕೆಳಗಾಗಿ 





ನೀರೊಳಗೆ ಮುಳುಗಿ ತನ್ನ ಹರಿತವಾದ ಚಾ ಚ 
ಅಂಚುಗಳುಳ್ಳ ಡೊಡ್ಡ ಕೊಕ್ಕಿನಿಂದ ನನ ಸೆ 


ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಪೆಲಿಕನ್‌ 
ಬಂ ನೇರೆಹಕ್ಕಿಃ ರು ಇನ್ನೊಂದು 
ಬೆಸ್ಮ ಹಕ್ಕಿಯು. ಇದರ ಕೊಕ್ಕುಗಾತ್ರ 
ದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ದು. ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಅದರ 
ಫಳ ಮೋತಿಯ ಎಡಬಲ ಭಾಗಗಳ 
ನಡುವೆ ವಿಸ್ತಾರ ಹೊಂದಬಲ್ಲ ಒಂದು 
ತೊಗಲ ಚೀಲವೂ ಇದೆ. ಈ ಪ್ರ ತಿ 
ಸಿದ್ಧ ವಾದ ಬಲೆಯ ಮೂಲಕ ಈ ಹಕ್ಕಿ । 

ಯೂ ನೀರೊಳಗಿಂದ ಮಾನನ್ನು ಹಿಡಿ 
ದು, ಕೆಳದವಡೆಯನ್ನು ಮೇಲುದವಡೆಗೆ 
ಚೆನ್ನಾ! ಒತ್ತಿ ನೀರನ್ನು ಹೊರ ತಳ್ಳಿ 
ಮಿಾನನ್ನು ನುಂಗಿಬಿಡುವುದು. ಮಾನ್ನು ಳ್ಳಿ. 








- ಸ್ಸ್‌ 
(| 4 
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ನೆಲಿಕನ್‌ ಎಂಬ ನೇರೆಹಕ್ಕಂಯೂ ಅದರ ಪಾದವೂ. 
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ಹಲ್ಲುಗಳೂ ಅವುಗಳ ಆರೈಕೆಯೂ 


ರಚನಾಕ್ರಮ:- ನಮಗೆ ಆಹಾರವನ್ನು ತಿನ್ನಲು ಸಹಕಾರಿಯಾಗುವ 
ಸಾಧನಗಳೆಂದರೆ ಹಲ್ಲುಗಳು. ನಮ್ಮ ಹಲ್ಲು kb ವಸಡುಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಇರಿ 
ಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. ವಸಡಿನಿಂದ ಹೊರಕ್ಕೆ 
| ಹ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಲ್ಲಿನ ರೆ 
pe [ ವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. ವಸ ಸಡಿನಲ್ಲಿ ಹುಗಿದು 
ನಂತೆ ಲ ಸ ಕೊಂಡಿರುವುದು ಹಲ್ಲಿನ ಬೇರು. 


WY pr ವಸಡಿಗೆ ತಾಗಿಕೊಂಡಿದ್ದು ಹಲ್ಲಿನ 
ಡೆ ಷ್‌ ತ WW ಕ್ತ ಶಿರ ಮತ್ತು ಬೇರುಗಳು ಕೂಡಿ 
ಕೊಳ್ಳು ದಾ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಲ್ಲಿನ ಕತ್ತು 
ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಹಲ್ಲು ಬಿರುಸಾದ 
ದಂತಸಾಮಗ್ರಿ”ಯಿಂದ ಉಂಟಾ 
| ಗಿದೆ. ಈ ದಂತಸಾಮಗ್ರಿಗೆ ಶಿರ 

ಸ್ಥ Gre ಟ್‌ ತ 
ಚಂತ ಸಲೀಸ. YA ದಲ್ಲಿ “ದಂತವಲ್ಕದ” ಒಂದು ಕವಚ 
a ವಿದೆ. ಅಂತೆಯೇ ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೇರು 
ಹಲ್ಲಿನ ರಚನೆ. ಗಳು "ದಂತಸರೀಸ'ವೆಂಬ ಅಂಟು 
ಪದಾರ್ಥದಿಂದ ಆವೃತ್ತವಾಗಿರು 
ತ್ತದೆ... ಹಲ್ಲುಗಳ ಮಧ್ಯ ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ಟೊಳ್ಳು ಇದೆ. ಈ ಬೊಳ್ಳಿನಲ್ಲಿ 
ದಂತಪಿಂಡವೆಂಬ ತಿರುಳಿನಂತಹ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಸಾಮಗ್ರಿ ಯು ತುಂಬಿರುವುದು. 
ರಕ್ತನಾಳಗಳೂ ನರಗಳೂ ಬಂದು ಕೂಡುವುದು ಹ ದಂತಪಿಂಡದ ಟೊಳ್ಳಿ 
ನಲ್ಲಿಯೇ. ಹಲ್ಲಿಗೆ ಬೇಕಾದ ವೋಷಕದ್ರವ್ಯವೂ ಒದಗುವುದು ಕೂಡ ಇದರ 

ಮುಖಾಂತರವೇ. 

ಭೇದಾಭೇದಗಳು: ರಚನಾ ಕ್ರಮವು ಒಂದೇ ಆಗಿದ್ದರೂ ನಮ್ಮ ಇಲ್ಲಾ 
ಹಲ್ಲುಗಳೂ ಒಂದೇ ತೆರನಾಗಿಲ್ಲ. ಮುಂಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸುವ ಹಲ್ಲು ಗಳು 
ಉಳಿಯ ಹಾಗೆ ಧಾರೆಯುಳ್ಳ ಅಂಡುಗಳಿದ್ದು ಆಹಾರವನ್ನು ಕಡಿಯಲು "ಅನು 
ಕೂಲವಾಗಿವೆ. ಇವಕ್ಕೆ ಕಡಿಯುವ ಹಲ್ಲುಗಳೆಂದು ಹೆಸರು. ನಮ್ಮ ಬಾಯಿ 
ಒಳಗಡೆ ಸಾಲುಸಾಲಾಗಿ ಎರಡೂ ದವಡೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಉಭಯ ಪಾರ್ಶ್ವಗಳಲ್ಲಿ 
ಇರುವ ಹಲ್ಲುಗಳ ವಿಧಾನವೇ ಬೇರೆ. ಇವು ಕಡೆಯುವ ಹಲ್ಲುಗಳು. ಇವುಗಳು 





ಬೆಂನೆ ಹಿಂ ಸಿಂ ವೆ ಸ್ಸ ಗ ೩ 
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ಎತ್ತರ ತಗ್ಗೂಗಿದ್ದು ಅವುಗಳ ಶಿರದಲ್ಲಿ ಉಬ್ಬುಗಳಿದ್ದು ಆಹಾರವನ್ನು ಒಗಿದು 
ಕಡೆಯಲು ತುಂಬಾ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿವೆ. ಕಡೆಯುವ ಮತ್ತು ಕಡಿಯ.ವ ಹಲ್ಲು 
ಗಳ ನಡುವೆ ಆಹಾರ ವಸ್ತು 
ಗಳನ್ನು ಸೀಳಲಿಕ್ಟ್‌ ಅನು 
ಕೊಲವಾಗುವ ಕೋರ 
ಹಲ್ಲುಗಳಿವೆ. ಹಲ್ಲುಗಳ 
ಭೇದಾಭೇದವನ್ನೂ ಅವು 
ಗಳು ಬಾಯಲ್ಲಿರುವ ಕ್ರಮ 
ವನ್ನೂ ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿ 
ಯದೆ. ಕಡೆಯುವ ಕೋರೆ 
ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಒಂದೊಂದೇ 
ಬೇರುಗಳಿದ್ದು ಕಡಿಯುವ 
ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಮೂರು ಮೂ 
ರು ಅಥವಾ ಬರಡೆರಡು 
ಬೇರುಗಳಿರುತ್ತವೆ. 

ಹಾಲುಹಲ್ಲುಗಳೂ 
ಸ್ಥಿರವಾದ ಹಲ್ಲುಗ ದವಡೆಯಲ್ಲಿರುವ ಹಲ್ಲುಗಳ ಕ್ರಮ. 
ಳೂ: -- ಮಕ್ಕಳಾಗಿರು 
ವಾಗ ನಮಗೆ ಬರೆ ಇಪ್ಪತ್ತು ಹಲ್ಲು ಗಳು ಇರುತ್ತವೆ. ಆರೇಳು ವರುಷ ವಯ 
ಸ್ಸಾಗುತ್ತಲೇ ಈ ಹಾಲುಹಲ್ಲುಗಳು ಬೀಳಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ ನ್ಹಿರವಾದ ಹಲ್ಲು 
ಗಳು ಮೂಡುತ್ತವೆ. ಹದಿನೆರಡು ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಾಗುವುದರೊಳಗೆ ಹಾಲುಹಲ್ಲು 
ಗಳಲ್ಲಾ ಹೋಗಿ ಸ್ಥಿ ರವಾದ ಹಲ್ಲುಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಪ್ರೌಢರಲ್ಲಿ ಮೂವತ್ತೆರಡು 
ಹಲ್ಲುಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಸುಮಾರು ಇಪ್ಪತ್ತೈದು ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದ ತನಕ ದವಡೆಯ. 
ಕೊನೆಯಲ್ಲಿರುವ ನಾಲ್ಕು ಕಡೆಯುವ ಹಲ್ಲುಗಳು ಹುಟ್ಟುವುದಿಲ್ಲ , ಆ ಬಳಿಕ 
ಅವು ಒಂದೊಂದಾಗಿಯೇ ಮೂಡುತ್ತವೆ. ಇವು ಮೂಡುವ ಸಮಯವು ನಮಗೆ 
ವಿವೇಕ ಹುಟ್ಟುವ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಈ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು “ವಿವೇಕದ. 
ಹಲ್ಲು *ಗಳನ್ನುವುದುಂಟು. 

ಹಲ್ಲುಗಳ ಆರೈಕೆ: ಹಲ್ಲು ಗಳು ನಮ್ಮ ಜೀವನಾಧಾರವಾದ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಸೇವಿಸಲು ಮುಖ್ಯ ಸಾಧನಗಳಾಗಿರುವ ಕಾರಣ ಅವುಗಳ ಆರೈಕೆಯನ್ನು 
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ನಾವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಮಾತಾಡಬೇಕಾದರೂ 
ಹಲ್ಲುಗಳ ಆವಶ್ಯಕತೆ ನಮಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಸ “ನಮ್ಮ ಮುಖಸ್ಥೆ ಸಹಜವಾದ 
ಲಕ್ಸ್‌ ಣಾ ಭರಣಗಳಿಂದರೂ ಹಚ್ಚಾ ಗದು. ಹೆಲ್ಲು 1. ತಮ್ಮ ಕರ್ತವ್ಯವನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಯಿಸದಿದ್ದರೆ, ಅಥವಾ ಅವುಗಳಿಗೆ ರೋಗ ಸುರುವಾದರೆ 
ಬೇರ್ಣಾಂಗವ್ಳೂಹಕ್ಕ್‌ ತಮ್ಮ ಕರ್ತವ್ಯವನ್ನ ಶ್ಯಃ ನಡೆಯಿಸಲು ಕಷ್ಟವಾಗಿ ನಮ್ಮ 
ಪಚನಾಕ್ರಿಯೆಯೇ ಸಾಗದು. ಇದರಿಂದಾಗಿ ನಾವು ಹಲವು ತರದ ರೋಗ 
ರುಜಿಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗಬಹುದು... ಅಡಕೆ ಮುಂತಾದ ಕಠಿಣ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನು ಒಗಿಯುವುದರಿಂದಲೂ ಹಲ್ಲು ಗಳ ಸಂದುಗೊಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಕಡ್ಡಿ ಗಳಿಂದ 
ಚುಚ್ಚಿ ಕೊಳ್ಳು ವ್ರದರಿಂದಲೂ, ಬೆಲ್ಲ, ಸಕ್ಕರೆ, ಸಿಹಿಯಾದ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಮಿತಿ 
ಮಾರಿ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದಲೂ ದಂತವಲ್ಪವು ಕೆಟ್ಟುಹೋಗುವುದು. ದಂತಕವಜವು 
ಕೆಟ್ಟರೆ ದಂತಸಾಮಗ್ರಿಗೆ ಅಪಾಯ ಬಂದಂತೆ ಸರಿ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಅತಿರೇಕ 
ನೋವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಹಲ್ಲುಗಳೂ ಅಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ ಬಿದ್ದು ಹೋಗಲೂ 
ಬಹುದು. ಆದುದರಿಂದ ದಂತಕವಚ ಸವ್ರ ಕೆಡದಂತೆ ಬಹಳ ಜಾಗರೂಕತೆ 
ಯಿಂದ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಾವಾಗಲೂ ಮೆತ್ತಗಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನೇ 
ಸೇವಿನಿದರೆ, ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಕೆಲಸ ದೊರಕದೆ ಅವು ದುರ್ಬಲವಾಗುವ್ರವು. 

ದಂತರೋಗಗಳು: --ಇನ್ನಿ: “ರ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ ಹಲ್ಲುಗಳು ಹಾಳಾಗು 
ವ್ರದುಂಟು. ಹುಳುಕು, ಪಾಯೋರಿಯಾ ಮುಂತಾದುವುಗಳೇ ಮುಖ್ಯ ದಂತ 
ರೋಗಗಳು. ಇವುಗಳುಂಟಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವೆಂದರೆ“ ಬಾಯಿ ಮತ್ತು 
ಹಲ್ಲುಗಳ ಮಲಿನತೆ. ಆಹಾರದ ಕಣಗಳನ್ನು -- ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಇಷ್ಟದ ಕಣಗಳ 
ನ್ನು-- ಹಲ್ಲುಗಳ ಎಡೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಗೊಡಿಸಿದರೆ ತುಂಬಾ ಹಾನಿ ಇದೆ. ಊಟವಾ 
ದೊಡನೆ ಹಲ್ಲುಜ್ಜಿ ಈ ಕಣಗಳನ್ನು ನೀಗಿಸಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದ ರೆ, ಅವು ಬಾಯಲ್ಲಿಯೆ 
ಇರುವ ಅಣುಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಆಹಾರವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಿ, ಅಣುಜೀವಿಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಮಿತಿ 
ಮಾರುವುದು. ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ವಿಷ್ಟವೂ ಕೂಡ ರಸಾಯನಿಕ ವಿಭಜನೆ ಹೊಂದಿ 
ಕೆಲವು ಬಗೆಯ ಎಸಿಡುಗಳುಂಬಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ನ ದಂತವಲ್ಪವನ್ನು 
ಕೊರೆದು ಹಲ್ಲುಗಳಲ್ಲಿ ತೂತನ್ನುಂಬುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ಸಮಯದಲ್ಲಿಯೇ 
ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ಸಂಪೂರ್ಣ ಕೆಡಿಸಿಬಿಡುತ್ತದೆ. 

ಪಾಯೋರಿಯಾ ಎಂಬುದು ವಸಡಿನ ರೋಗ. ಹಲ್ಲುಗಳು ಮೆತ್ತಗಾದ 
ವಸಡಿನಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲಾಡುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಅಣುಬೇವಿಗಳ ಕಾಟದಿಂದಾಗಿ ವಸಡಿನಲ್ಲಿ ಕೀವು 
ಉಂಟಾಗುವುದು. ಈ ಕೀವ್ರ ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಕೊಂಡು 


NS ಬು 


ಮೈರಕ್ತ ವನ್ನೆಲ್ಲಾ ವಿಷಮಯವಾಗಿ ಮಾಡಿಬಿಡಬಹುದು. ಪಾಯೋರಿಯ 
ರೋಗ ಇರ ಪಕ ಬಾಯಿಯೂ ಶ್‌ ್ರಿಸವೂ, ದುರ್ಗಂಧವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಆರೋಗ್ಯ 
ವಂತರಾಗಿ ಬಾಳ ಬಯಸ ುವವರೆಲ್ಲ: ರೂ ಹಲ್ಲುಗಳ ನಿರ್ಮಲತೆ ಮತ್ತು ತಕ ಈ 
ಆರೈಕೆಯ ವಿಷಯವಾಗಿ ಬಹಳ ಶ ಶ್ರದ್ಧೆ ಯಿಂದ ವರ್ತಿಸಬೇಕು. 


ಜೀಣರ್ಣಾಂಗಪ್ಯೂಹ 


ಪಚನಕ್ಕಿಯೆ:-- ಮನುಷ್ಯ ಶರೀರಕ್ಕೆ ನಶಿಸಿಹೋದ ಭಾಗಗಳನ್ನು ಸರಿ 
ಪಡಿಸುವ, ತನಗೆ ಬೇಕಾದ ಶಕಿ ಕ್ವಿಯನ್ನು ತಾನೇ ಒದಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ, ತನ್ನ ಬೆಳವಣಿ ಗೆ 
ಯನ್ನು ತಾನೇ ಪೂರೈ ಸುವ ಒಂದು ಅಂತಸ ಸ್ಪತ್ವವಿದೆ ಎಂದು ನೀವು. ಬಲ್ಲಿರಷ್ಟೆ. 
ವ ಗುಣಸ್ವಭಾವಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸುವಾಗ ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಜತ 
ಶಾಖ ಶಕ್ತಿ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವೇ ಮೂಲಾಧಾರವೆಂದು 
ಹೇಳಿರುವೆವು. ಮಾತ್ರ ವಲ್ಲ ದೆ ಈ ಶಕ್ತಿಯ ಉತ್ಪಾದನೆಯಾಗಬೇಕಾದ ಆಹಾರವು 
ರಕ್ತಗತವಾಗಿ ನಾವು ಜುಂ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿರುವ ಆಮ್ಲಜನಕದೊಡನೆ ದೀಪನ 
ಗೊಳ ಬೇಕು. ಅಂದಮೇಲೆ ನಾವು ಭುಜಿಸಿದ. ಆಹಾರವು. ದ್ರಾವಕವಾದ ವಿನಾ 
ಸ ರಕ್ಕ್ತಗತವಾಗಲಾರದು. ಆದುದರಿಂದ ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಒರಗಿ 
ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯವಾಗಿ ರಕ್ತದೊಡನೆ ಬೆರತುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ ಅವು “ಕರಗಿ” 
ದ್ರಾವಕಗಳಾಗಬೇಕು. ಕಲವು ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ರಾಸಾಯನಿಕ ಮಾರ್ಪಾಡು 
ಹೊಂದಿದ ವಿನಾ ಅವು ವೋಷಕದ್ರವ್ಯಗಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ ,.. ಚುಟಿಕಾಗಿ ಹೇಳುವು 
ದಾದರೆ ಆಹಾರವು ಪಚನಗೊಳ್ಳದ ವಿನಾ ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಅದನ್ನು 
ಸ್ತೀಕರಿಸಲಾರವು. ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು ಕರಗಿ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಸ್ತ್ರೀಕಾರಕ್ಕ್‌ 
ತಕ್ಕಂತೆ ರಾಸಾಯನಿಕ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು ಹೊಂದುವುದೇ ಪಚನಕ್ರಿಯ. 

ಜೀರ್ಣಾಂಗವ್ಯೂಹ: ನಾವು ಭುಜಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಸರಿಯಾಗಿ ಪಚನ 
ಹೊಂದಬೇಕಾದರೆ ಅದು ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಆಹಾರನಾಳದ ಮೂಲಕ ಹಾದು 
ಹೋಗಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಆಹಾರನಾಳವ್ರ ಬಾಯಿಂದ ಹಿಡಿದು ಮಲದ್ವಾರದ 
ತನಕ ಸುಮಾರು ಮೂವತ್ತು ಅಡಿ ಉದ್ದವಾಗಿದೆ. ಅದು ನಮ್ಮ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಇರಿಕೆಯಾಗಿ ಸುತ್ತಿಕೊಂಡಿರುವುದು. ಕೆಲವ್ರು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಅದು ಅಗಲ 
ವಾಗಿಯೂ ಬೇರೆ ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಪೂರವಾಗಿಯೊ ಇದೆ. ಈ ಆಹಾರ 


ನಾಳವು ಬೇರ್ಣಾಂಗವ್ಯೂಹದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾದುದು, ಬಾಯಿ, ಹಲ್ಲುಗಳು, 
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ನಾಲಗೆ, ಗಂಟಿಲು, ಅನ್ನನಾಳ, ಜಠರ (ಅನ್ನಕೋಶ), ಸಣ್ಣಿ ಕರುಳು, ದೊಡ್ಡ 
ಕರುಳು, ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗ ಮತ್ತು ಮೇದೋಜ್ಚೀರಕ-- ಈ ಅಂಗಾಂಗಗಳೆಲ್ಲಾ 
ಜೀರ್ಣಾಂಗವ್ಯೂಹಕ್ಕೆ ಸೇರಿದುವು. ' 
ಈಗ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಉಂಟಾ 
ಗುವ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸುವೆ. 
ಬಾಯಿ: -- ಪ್ರಾಯಶಃ ನಾವು 
ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಎಲ್ಲಾ 
Dh ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಯ 
೫ ಮೂಲಕವೇ ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಸಾಗಿಸು 

ಎ 4 ತ್ಕೇವೆ. ನಾಲಗೆಯು ನಮಗೆ ಆಹಾ 
'1 ರದ ರುಚಿಯನ್ನು ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. ರುಚಿ 
ಯುಕ್ಕವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಬಾಯ 
ಲ್ಲಿರಿಸುವುದೇ ತಡ. ಬಾಯಲ್ಲಿ 
ಸ್‌ ತುಂಬಾ ನೀರೂರುವುದು. ಈ ನೀರೇ 
ತ್ಸ ತ ಜೊಲ್ಲು ಅಥವಾ “ಲಾಲ”. ರುಚಿ 
| 4 ಯುಳ್ಳ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ನೆನವರಿಕೆ 
ಯಾದಾಗಲೆಲ್ಲ ಜೊಲ್ಲು ಸುರಿಸು 
ವುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾ 
ಗಿದೆ. ಜೊಲ್ಲು ಬಾಯಿಯ ಒಳ 
ಪಾಶ ೯ಗಳಲ್ಲಿ ರುವ ಲಾಲಗ್ರಂಥಿ 
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| 
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15 14 18 
1. ಉಪಾಂಗ. 2, 8, 10, 12. ದೊಡ ಗಳಿಂದ ಸೃ್ಪವಿಸಲ್ಪಡುವುದು. ಜೊಲು 
ಲಿ ಆ ಈ mm 


ಕರುಳು. 4. ಪಿತ್ತಕೋಶ, 6. ಅನ್ನನಾಳ. ಎರಡು ಉದ್ದೇಶಗಳನ್ನು ನೆರವೇರಿಸು 


7. ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕ. 8. ಜಠರ. 
9. ಪ್ಲೀಹ. 11, 15. ಸಣ್ಣ ಕರುಳು. 
13. ಗುದನಾಳ. 14 ಗುದದ್ವಾರ. 


ತ್ತದೆ. (1) ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನೀರಲ್ಲಿ 
ಕರಗದ ಪಿಷ್ಟಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ನೀರ” 
ಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಸಕ್ಕರೆಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡು 
ವ್ರದು. (2) ನಮ್ಮ ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿಯುವುದಕ್ಕೂ, ಅಗಿದಾದ 
ಮೇಲೆ ಗಂಟಲೊಳಗಿಂದ ಸರಾಗವಾಗಿ ಇಳಿಯುವುದಕ್ಕೂ ಸಹಾಯಮಾಡು 
ವುದು. ಒಂದು ತುತ್ತು ಬರೇ ಅನ್ನವನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದ 


ವೆ 
ತನಕ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಗಿಯುತ್ತಲಿರಿ. ಆಗ ಅನ್ನ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಿಹಿ ಎನಿಸುವುದು. 
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ಪ್ರಯೋಗ: (1) (8) ಒ೦ದು ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ಅರೆವಾಸಿ ನೀರು ತೆಗೆಯಿರಿ. 
ಅದರಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ (ಅವರೆಯಷ್ಟು ಗಾತ್ರ) ಪಿಷ್ಟವನ್ನಿರಿಸಿ ಪ್ರಣಾಳವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಿ 
ನೋಡಿರಿ. ಪಿಷ್ಟವು ಕರಗುವುದೇ? (ಫಿಲಿಂಗ್ಸ್‌ ದ್ರಾವಕದಿಂದ ಸಕ್ಕರೆ ಇದೆಯೋ ಎಂದು 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದು.) 

) ಪಿಷ್ಟ ನೀರುಗಳಿರುವ ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೊಲ್ಲನ್ನು ಸೇರಿಸಿ 
ಪ್ರಣಾಳವನ್ನು 100೯ ಉಷ್ಮಮಾನದಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಂಟೆ ಇರಿಸಿ ಆ ಬಳಿಕ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 
ನೋಡಿರಿ. (ಫಿಲಿಂಗ್‌ ದ್ರಾನಕದಿಂದ ಸಕ್ಕರೆಯು ಇದೆಯೇ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷಿಸ 
ಬಹುದು.) ಈ ದ್ರಾ ವಕವನ್ನು ಪ್ರಣಾಳದೊಳಕ್ಕೆ ಎರೆದೊಡನೆ ಹಳದಿಮಿಶ್ರಿತ ಕೆಂಪು 
ಬಣ್ಣವು ಜಾಜ್‌ ಇದು ಏತರಿಂದ? 

ಹಲ್ಲುಗಳು: -- ಒಂದು ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಬೇರ್ಣಾಂಗವ್ಯೂಹದಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲು ಗಳು 
ಮುಷ್ಯವಾದುವುಗಳನ್ನಬಹುದು. ಹಲ್ಲುಗಳು ಆಹಾರವನ್ನು ತುಂಡುಮಾಡಿ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿಯುವುದಕ್ಕೂ, ಅಗಿದ ಆಹಾರವು ಬೊಲ್ಲಿ ನೊಡನೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆರ 
ಯುವುದಕ್ಕೂ. ತುಂಬಾ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿವೆ. ಹೀಗೆ ಬೊಲ್ಲ ನೊಡನೆ 
ಬೆರೆತ ಆಹಾರ ನುಂಗಲು ಅನುಕೂಲವನ್ನು ಹಲ್ಲುಗಳುಂಟುಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತವೆ. 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಆಹಾರವನ್ನು ಚಿನ್ನಾ! » ಅರೆದು ಬೊಲ್ಲಿನೊಡನೆ ಬೆರೆಯುವಂತೆ 
ಮಾಡದೆ, ಆಹಾರವು ಮುಂದರಿದರೆ ಮುಂದೆ ಪಚನಕ್ರಿಯೆಗೆ ತುಂಬಾ ತೊಡಕು. 
ಆದುದರಿಂದಲೇ ಆಹಾರವನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಸಾವಕಾಶದಿಂದ ಜೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು 
ಒಗಿದು ತಿನ ಬೇಕೆನ್ನುವುದು 

ಪ್ರಯೋಗ: --(9) ಎರಡು ಪ್ರಣಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಅರೆವಾಸಿ ನೀರು ತುಂಬಿಸಿರಿ. 
ಒಂದರಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಯ ತುಂಡನ್ನಿರಿಸಿರಿ. ಇನ್ನೊಂದರಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಹುಡಿಮಾಡಿದ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಯನ್ನಿರಿಸಿರಿ. ಎರಡೂ ಪ್ರಣಾಳಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಿ 
ಹುಡಿಸಕ್ಕರೆಯನ್ನಿರಿಸಿದ ಪ್ರಣಾಳವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿರಿ ಇದರಲ್ಲಿರುವ ಸಕ್ಕರೆ ಎಲ್ಲಾ 
ನೀರಲ್ಲಿ ಕರಗಿದೆ. ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಕಾಳದಲ್ಲಿರುವ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ತುಂಡು ಕರಗಲಿಲ್ಲ. 
ಏಕೆ? ಸಕಾರಣವಾಗಿ ತಿಳಿಯಿರಿ. 

ನಾಲಗೆ: -- ಬೇಕುಬೇಕಾದ ಹಾಗೆಲ್ಲ ತಿರುಗುವ ಅಂಗವೆಂದರೆ ನಾಲಗೆಯೇ 
ಸರಿ... ಈ ಬಹು ಮುಖಚಲನೆಯು ಆಹಾರವನ್ನು ಜೊಲ್ಲಿನೊಡನೆ ಬೆರೆಯಲು 
ತುಂಬಾ ಅನುಕೂಲವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ನಾಲಗೆಯು ರುಚಿಯ 
ಜಾಣ. ಅದಕ್ಕೆ ಬಡ ಬತ ಆಹಾರವೇ ಸ್ತೀಕಾರವಾಗಬೇಕು. ಇಲ್ಲವಾದರೆ 
ಓಕರಿಕೆ, ವಾಂತಿ ಮುಂತಾದ ಅಸಹ್ಯಕರ 'ಶಿನುಭವಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆಹಾರವನ್ನು ಜಗಿಯುವಾಗಲೂ ನುಂಗುವಾಗಲೂ ನಾಲಗೆಯ ಸಹಾಯವು 
ಅಗತ್ಯ. 
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ಗಂಟಲು ಮತ್ತು ಅನ್ನನಾಳ: -- ಅನ್ನನಾಳವು ಜಠರಕ್ಕೂ ಗಂಟಿಲಿಗೂ 
ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸುವ ಅಂಗ. ಈ ನಾಳವು ಈೊರಳಿನ ಮಧ್ಯದಿಂದ ಹಾಯ್ದು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಮುಂಗಡೆ ವಾಯುನಾಳ, ಹಿಂಗಡೆ ಮೆದುಳುಬಳ್ಳಿಗಳಿವೆ. 
ನಾವು ಬಾಯಿಯಿಂದ ನುಂಗಿದ ಆಹಾರವು ಗಂಟಿಲಿಂದ ಹಾದುಕೊಂಡು ಅನ್ನ 
ನಾಳದಿಂದ ಇಳಿದು ಜ ಜಠರಕ್ಕೆ ಸಾಗುವುದು. ಗಂಟಲದ್ದಾರವು ಬಾಯ ಹಿಂಬದಿಯ 
ಲ್ಲಿ ದೆಯಷ್ಟೆ. ಒಂದು ಕನ್ನಡಿಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ತೆರೆದಿರುವ ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿಯ 
ಮುಂದಿರಿಸಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು. ಒಂದು ಚಮಚದಿಂದ ಒತ್ತಿಹಿಡಿದು ನೋಡಿರಿ. 
ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ಬೆರಳಿನಂತಿರುವ fe ಬಾಯ ಅಟ್ಟದಿಂದ ಬಹಳ 
ಹಿಂಬದಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಮುಖವಾಗಿರುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುವಿರಿ. ಆಹಾರವನ್ನು 
ನುಂಗುವಾಗ. ಈ ಕಿರುನಾಲಗೆಯು ಮೂಗಿನ ದ್ರಾ ರವನ್ನು ಮುಚ್ಚು ಎ ವುದು. ಈಗ 
ಗಂಟಿಲಿಂದ ಹಾದುಹೋದ ಆಹಾರವು ಅನ್ನನಾಳವನ್ನು ೨ ಸೇರುವ್ರದಸ್ಟೆ? ಅನ 
ನಾಳದ ಒಳಗಡೆಯೂ, ಇತರ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಪತಿ ಕ್ಲೇಷ್ಮಾವರಣ 
ಇದೆ. ಹಾದುಹೋಗುವ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಲ್ಪ ಅಡ್ಡಿಯೂ ಆಗದಂತೆ ನೋಡಿ 
ಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಶ್ಲ ೇಷ್ಮಾವರಣದ ಉದ್ದೇಶ. ಅನ್ನನಾಳದ ಒಳಗಡೆ ಈ ಕ್ಲಿ ಷ್ಮ್ಮಾ 
ವರಣವಲ್ಲದೆ ಸುತ್ತಲೂ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಉಂಗುರಗಳಿನೆ. ಈ ಉಂಗುರಗಳಂತಿ 
ರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಶಿಥಿಲತೆ ಮತ್ತು ಸಂಕೋಚನಗಳಿಂದಾಗಿ ಅದನ್ನು ಸೇರಿದ 
ಆಹಾರವು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಮೆಲ್ಲಮೆಲ್ಲನೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಡುವುದು. ಗಂಟಿಲಿನೊಳಗಿಂದ ತಳ್ಳೆ 
ಲ್ಪಟ್ಟಿ ಆಹಾರವು ಅನ್ನನಾಳದ ಮೂಲಕ ಒಂದೇ ಸವನೆ ಕಲ್ಲು ಬಿದ್ದ ತೆ ಜಠರ 
ದೊಳಕ್ಕೆ ಬೀಳುವುದು. ತಲೆಕೆಳಗಾಗಿ ಕಾಲುಮೇಲೆ ಮಾಡಿದಾಗಲೂ ನೀವು ಆ 
ಹಾರವನ್ನು ನುಂಗಬಹುದು. ದನಕರುಗಳು ಮೇಯುವಾಗ ಅವುಗಳ ಗಂಟಲು 
ಅವುಗಳ ಉದರಕ್ಕಿಂತೆ ಎಷ್ಟೊ ಕಳಗಿರುತ್ತದಷ್ಟೆ! 

ಜಠರ: - ಅನ್ನಕೋಶವು ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಂದಲೇ ಉಂಟಾದ ಒಂದು ಚೀಲ. 
ಈ ಚೀಲಕ್ಕೆ ಏರಡು ದ್ರಾರಗಳಿವೆ. ಒಂದು ಅನ್ನನಾಳದಿಂದ ಒಳಕ್ಕೆ ಬರಲು, 
ಇನ್ನೊಂದು ಕೆಳಕ್ಕೆ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿಗೆ ಹೋಗಲು. ಈ ಕಳದ್ವಾರವು ಯಾವಾಗಲೂ 
ತೆರೆದೇ ಇರುವುದಾದರೆ ಅನ್ನನಾಳದ ಮೂಲಕ ಬಂದ ಆಹಾರವೆಲ್ಲಾ ಕೂಡಲೆ 
ಸಣ್ಣ ಈಘರುಳಿಗೆ ಹೋಗುವುದು - ತೂತು ಬಿದ್ದ ಅಂಗಿಜೇಬಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕುವ ದುಡ್ಡು 
ಬಿಸಾಡಿಹೋಗುವಂತೆ. ಜಠರದಲ್ಲಿ ಆಹಾರವು ಸ್ನಲ್ಪ ಸಮಯದ ವರೆಗೆ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಇಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ 
ನಡೆಯಬೇಕು. ಬಂದ ಹಾಗೆ ಹೋದರೆ ಪಚನನೆಲ್ಲಿಂದ? ಹೀಗಾದುದರಿಂದ 
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ಜಠರದ ಕೆಳದ್ರಾರವು ಮುಚ್ಚಿ ಕೊಂಡೇ ಇದ್ದು ಪಚನವಾದ ಆಹಾರವು ಹೊರ 
ಡುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ತೆರೆಯಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 

ಜಠರರಸ: - ಜಠರದ ಒಳ 
ಪೊರೆಯಲ್ಲಿ ಕಿತ್ತಳೆಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಸೆ 
ಯಂತೆ ತುಂಬಾ ಗ್ರಂಥಿಗಳಿವೆ. 
ಕಿತ್ತಳೆಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು 
ಹಿಸುಕಿದನೆ ರಸವು ಹಾರುವು 
ದಷ್ಟೆ? ಅಂತೆಯೇ ಜಠರವು (ತ ಚ 
ತನ್ನ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಸಂ 
ಹೋಚನ ಶಿಥಿಲತೆಗಳ ಚಲನೆ 
ಯಿಂದಾಗಿ-ಉಬ್ಬುತ್ಯಲೂ ಕು 
ಗ್ಲುತ್ತಲೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಆಗ 
ಒಳಮೈಯಲ್ಲಿರುವ ಗ್ರಂಥಿಗೆ 
ಳಿಂದ ಒಂದು ಹುಳಿರಸವು 
ಒಸರುವುದು. ಇದೇ ಜಠರರಸ. ಈ ರಸವು ಜಠರದಲ್ಲಿಯೇ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಕಳಕ್ಕೆ 
ಮಗುಚಲ್ಪಡುತ್ತಲಿರುವ ಅಹಾರದೊಡನೆ ಬೆರೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಜಠರ 
ರಸವು ಸಸಾರಜನಕಾಂಶವನ್ನು ಪಚನಮಾಡಲು ಯೋಗ್ಯವಾದುದು. 

ಪ್ರಯೋಗ: (ಿ) (೩) ಕೃತಕ ಜಠರರಸವನ್ನು 3 ಗ್ರೆವರ್‌ ಪೆಪ್ಸಿನ್‌, 9 ಘ. ಸೆ. 

ಮಿಟಿರ್‌ ಹ್ಯಾಡ್ರೋಕ್ಲೋರಿಕ್‌ ಎಸಿಡು ಮತ್ತು 50 ಘ, ಸೆ. ನಿ. ನೀರು ಇವುಗಳನ್ನು 
ಮಿಶ್ರಿಸಿ ಮಾಡಬಹುದು. 


(೧) ಒಂದು ತತ್ತಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿರಿ. ತತ್ತಿಯ ಹಳದಿಯನ್ನು 
ಸಣ್ಣ ತುಂಡುಗಳಾಗಿ ಮಾಡಿ ಒಂದು ಜಾಳಿಗೆಯಲ್ಲಿರಿಸಿ ಅವನ್ನು ಹಿಸುಕಿರಿ, ಒಂದು ತುಂಡ 
ನ್ನು ಜಠರರಸನಿರುವ ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಪ್ರಣಾಳನನ್ನು ಒಂದೆರಡು ತಾಸುಗಳ ಪರ್ಯಂತರ 
1007: ಉಷ್ಣ ಮಾನದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಜಠರರಸದಿಂದ ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿಯ ಮೇಲೆ ಏನು 
ಪರಿಣಾಮ? 


(೮) ಇನ್ನೊಂದು ತುಂಡನ್ನು ಕೃತಕ ಜಠರರಸವಿರುವ ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ 
ರಿಸಿ ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಿರಿ. ಇದನ್ನು (0) ಪ್ರಯೋಗ 
ದೊಂದಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿ ನೋಡಿರಿ. ಹೀಗೆ ಅಲ್ಲಾಡಿಸುತ್ತಲೇ ಇರುವುದರಿಂದ ಕ್ರಿಯೆಯ 
ವೇಗವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆಯೇ? ಜಠರರಸದ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದಾಗಿಸ ಸಾರಜನಕಗಳು ಪೆಪ್ಫೋನು 
ಗಳಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತದೆ. 
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ಹೀಗೆ ಪಚನಗೊಂಡ ಆಹಾರವು ಹುಳಿ ಏರಿದೊಡನೆ, ಈ ಹುಳಿಯನ್ನು ಸಹಿಸ 
ಲಾರದೆ ಜಠರದ ಕಳದ್ಯಾರವು ತೆ ತೆರಯಲ್ಪಡುವುದು. ಆಗ ಆಹಾರವು ಸಣ್ಣ ಕರು 
ಳಿಗೆ ಬರುವುದು. 

ಸಣ್ಣ ಕರುಳು:--ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಭಿತ್ರಿಯು ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಂದಲೇ 
ಆದುದು. ಇದಕ್ಕೂ ಹಿಗ್ಗು ವ ಕುಗ್ಗುವ ಗುಣವಿದ್ದು ಅದು ಆಹಾರವನ್ನು 
ಮುಂದಕ್ಕೆ ತಳ್ಳುತ್ತಲೀ ಇರು 
ತ್ತದೆ. ಒಂದು ಭಾಗದ ಕುಗ್ಗು 
ಏಕಯಿಂದಾಗಿ ಅಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾ 
ರವು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಸರಿಯಬಹುದೇ 
ಹೊರತು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಸಾಗುವುದಕ್ಟಾಗುವು 
ದಿಲ್ಲ. ಈ ಚಲನೆಗೆ ಪರ್ಯಗ್ರ 
ಚಲನೆ ಎಂದು ಹೆಸರು. ಈ 
ಪರ್ಯಗ್ರಜಲನೆಯಿಂದಾಗಿ ಆ 
ಹಾರವ್ರ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸಣ್ಣ 
ಕರುಳಿನ ಆಯಾಯ ಭಾಗಗಳ 
ಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಆಗಬೇಕಾದ ಮಾರ್ಪಾ 
ಟನ್ನು ಹೊಂದಿ ಕಳಕ್ಕಿಳಿ 
ಯುತ್ತಾ ಬರುತ್ತದೆ; ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಒಳ ಪೊರೆಯಲ್ಲಿರುವ ಗ್ರಂಥಿಗಳಿಂದ ಸ್ರವಿ 
ಸುವ ರಸದೊಡನೆ ಬೆರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಇನ್ನೆರಡು ಬಗೆಯ ಪಚನರಸ 
ಗಳು ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇರುವುದು ಈ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲೇ. 

ಪಿತ್ತರಸ ಮತ್ತು ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕ ರಸ: -- ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಮೇಲ್ಸಾಗ 
ದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಚಿಕ್ಕ ರಂಧ್ರಗಳಿವೆ. ಇವು ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕದಂದ ಬರುವ ಮೇದೋ 
ಜ್ರೀರಕ ನಾಳದ ಮತ್ತು ಪಿತ್ತಕೋಶದಿಂದ ಬರುವ ಪಿತ್ತನಾಳದ *ೊನೆಗಳು. 
ಆಯಾಯ ದ್ಲಾರದ ಮೂಲಕ ಈ ಎರಡು ರಸಗಳು ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನೊಳಕ್ಕೆ ಬಂದು 
ಸುರಿಯುತ್ತವೆ. ಈ ಪಿತ್ತ, ಮೇದೋಜ್ಜಿ €ರಕ ರಸಗಳು ಕರುಳಿನ ರಸದೊಡನೆ ಬೆರೆತು 
ಆಹಾರಪಚನ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಇನ್ನ: ಷ್ಟು ಮುಂದರಿಸುತ್ತವೆ. ಈ ಎಲ್ಲಾ ರಸ 
ಗಳಿಂದಾಗಿ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಚ್‌ ಿಂಬಾಗುವ ಪರಿಣಾಮಗಳು (1) ಜೊಲ್ಲಿ 
ನೊಡನೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಬೆರೆಯದೆ ಚಟು ವಿಷ್ಟದ ಅಂಶವು ಸಕ್ಕರೆಯಾಗುವುದು- 
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(2) ಹಾಗೆಯೇ ಜಠರದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮಾರ್ಪಾಡುಹೊಂದದೆ ಬಾಕಿ ಇರುವ 
ಸಸಾರಜನಕವು ಪೆಪ್ಫೊನ್‌ ಮೊದಲಾದ ರಕ್ಕಗತವಾಗಲು ಅನುಕೂಲದ 
ದ್ರವ್ಯಗಳಾಗುವುದು. (8) ಆಹಾರದ ಮೇದೋಭಾಗವು ಇಲ್ಲಿ ಪಚನವಾಗು 
ವುದು. 

ಅನ್ನರಸ: - ನಾವು ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವೆಲ್ಲಾ ಪಚನವಾಗಿ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿ 
ನಲ್ಲಿ ಹಾಲಿನಂತೆ ತೋರುವ “ಅನ್ನರಸ'ವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತದೆ. ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ 
ಒಳ ಪೊರೆಯಲ್ಲಿ “ವಿಲ್ಲೆ ಜ್ನ? 
ತಂತುಗಳು ಅಸಂಖ್ಯಾತವಾ 
ಗಿವೆ. ಇವು ಈ ಅನ್ನರಸವನ್ನು 
ಹೀರಿ ತಮ್ಮಿಂದಲೇ ಹೊರಡುವ 
ಲೋಮನಾಳಗಳಿಗೆ ಒಪ್ಪಿಸು 
ಸಃ ಹೆಚ್ಚಿ ನ ಭಾಗವು ಪಿತ್ತ 
ಕೋಶಕ್ಕೆ ಒಯ್ಯಲ್ಪಟ್ಟು ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಹಂಚ 
ಲ್ಪಡುವುದು. ಕೆಲವು ಭಾಗವು 
ರಕ್ತ ಸಂಚರಿಸುವ ಲೋಮ 
ನಾಳಗಳಿಂದಲೇ ಹೀರಲ್ಪ ಟ್ಟು ನೇರಾಗಿ ರಕ್ತವನ್ನು ಸೇರುವುದು. 

ದೊಡ್ಡ ಕರುಳು: ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಪಚನವಾಗಿ ರಕ್ತಗತವಾಗದೆ ನಿಂತ 
ಆಹಾರ ಭಾಗವು ಕೊನೆಗೆ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳನ್ನು ಸೇರುವುದು. ಇದರಲ್ಲಿ ಜರಗುವ 
ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಲ್ಲೂ ಸಣ್ಣ ಘರುಳಿನವುಗಳಂತೆ. ಆದರೆ ಇದರ ಚಲನೆಯು 
ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಚಲನೆಗಿಂತ ಕಡಮೆ. ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತಗತವಾಗದೆ ಉಳಿದ 
ಅಲ ಸ್ವಲ್ಪ ಅನ್ನರಸವು ಇಲ್ಲಿ ರಕ ಕ್ವಗತವಾಗುವುದು. ನಿರರ್ಥಕವಾದ ಆಹಾರ 
ಭಾಗವನ್ನು ಜಾಗ ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದು ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿರಿಂದಲೇ. ದೊಡ್ಡ ಕರು 
ಳಿನ ಕೊನೆಯೇ ಗುದನಾಳವೆನಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವುದು 
ಗುದದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ. 





ಕ A 


“ಹಸರ ಮೋಷಂ ಸಾಲ್ಟಗಳ 


aw 


ಜಾರು 100. ಈ 


ಶುಧ್ಧ್ಲೀ ಕರಣಖಾಂಗಗಳು 


ಶರೀರದ ನಿರರ್ಥಕ ಪದಾರ್ಥಗಳು: ಒಂದು ಉಗಿಯಂತ್ರದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲ 
ದ್ಹಲು ಉರಿಯುವಾಗ ಏನಾಗುವುದೆಂದು ನೀವು ಹೇಳಬಲ್ಲಿರಾ? ಅದರ ದಹನ 
ದಿಂದ ಉಗಿಯುಂಟಾಗಲು ಬೇಕಾದ ಉಷ್ಣ ವು ದೊರಕುವುದೆಂಬುದು ಖಂಡಿತ. 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಅದು ಉರಿಯುವಾಗ ಹೊಗೆ ಏಳುತ್ತದೆ, ಬೂದಿಯೂ ಉಂಟಾ 
ಗುತ್ತದೆಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಮನವರಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಹುಟ್ಟುವ ಹೊಗೆ ಬೂದಿ 
ಗಳಿಗೆ ಅಗ್ನಿ ಪ್ಲಿಕೆಯಲ್ಲೇ ಆಶ್ರಯಕೊಟ್ಟು ಅವುಗಳನ್ನು ಹೊರಕೆಡಹದಿದ್ದರೆ ಏನಾಗ 
ಬಹುದೆಂದು ನೀವು ಊಹಿಸಬಲ್ಲಿರಾ! ಕಲ್ಲಿ ದ್ಲಲಿನ ಉರಿಯು ಆರಿಹೋಗುವು 
ದೆಂದು ನೀವು ಒಡನೆಯೆ ಭಾವಿಸಬೇಕು. ಆದುದರಿಂದಲೇ ಹೊಗೆಯನ್ನೂ 
ಬೂದಿಯನ್ನೂ ಹೊರಗೆಡಹಲು ಯೋಗ್ಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಗಳು ಉಗಿಯಂತ್ರದಲ್ಲಿವೆ. ಅಂತೆ 
ಯೆ ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶಕ್ಕಿಶಾಖೋತ್ಸನ್ನಗಳು ಜರಗುವುದು ನಾವು ತಿಂದ 
ಆಹಾರದ ದಹನದಿಂದ. ಆಹಾರವು ಪಚನವಾಗಿ ಅನ್ನರಸದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ 
ದೊಡನೆ ಸಮ್ಮಿಳಿತವಾಗಿ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿರುವ ಆಮ್ಲ ಬನಕದೊಡನೆ 
ದಹನಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದೂ ಒಂದು ಮಂದದಹನ. ಇದರಿಂದಲೂ ಬೂದಿ 
ಹೊಗೆಗಳಂತಹ ನಿರರ್ಥಕ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಜೀವ 
ಜ್ವಾಲೆಯು ಸರಿಯಾಗಿ ಬೆಳಗಬೇಕಾದರೆ ಈ ನಿರರ್ಥಕ ಪದಾರ್ಥಗಳ ವಿಸರ್ಜನೆ 
ಯಾಗಲೇ ಬೇಕು. ಈ ನಿರರ್ಥಕ ಪದಾರ್ಥಗಳ ನೀಗುವಿಕೆಗೆ ವಿಸರ್ಜನೆ ಅಥವಾ 
ಶುದ್ದಿ ೇಕರಣವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರಕ್ಕಪರಿಚಲನೆಯೇ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ 
ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಹಂಚಿಕೊಡುವ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಇದರ ದಹನದಿಂದ 
ಉಂಟಾಗುವ ಕಲ್ಮಷಗಳನ್ನು ಹೊತ್ತುಕೊಂಡು ಬರುವ *ೆಲಸವನ್ನು ಜರಗಿಸುತ್ತ 
ದೆಂದು ನೀವು ತಿಳಿದಿರುವಿರಿ. ಹೀಗೆ ರಕ್ತವು ಶರೀರದ ಎಲ್ಲಾ ಭಾಗಗಳಿಂದಲೂ 
ಸಾಗಿಸಿಕೊಂಡು ಬಂದ ಈ ಕಲ್ಮಷಗಳನ್ನು ಶರೀರದಿಂದಾಜೆ ಹೊರದೂಡಲು 
ನೆರವಾಗುವ ಅಂಗಗಳಿಗೆ ಶುದ್ದೀಕರಣಾಂಗಗಳಂದು ಹೆಸರು. ಈ ಅಂಗಗಳ ವಿಚಾರ 
ವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಸ್ಥೂಲವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿದೆ. 

ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಕಲ್ಮಷಗಳು ಯಾವುವು?-- ಪಚನಕ್ರಿಯೆ 
ಯನ್ನು ವಿವರಿಸುವಾಗ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಪಚನವಾಗಿ ವೋಷಕದ್ರವ್ಯಗಳಾಗು 
ವಾಗ ಕೆಲವು ಯಾವುದಕ್ಕೂ ಬೇಡದ ಹಾನಿಕರ ವಸ್ತುಗಳುಂಟಾಗುವುವೆಂದು 
ಹೇಳಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಕೆಲಸಮಾಡುವಾಗ ಅಂಗಾಂಶ 
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ಗಳು ಸುಟ್ಟುಹೋಗಿ ಕಲ್ಮಷಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಒಂದು ಅಂಗಾರಯುಕ್ತ 
ವಸ್ತುವು ಉರಿಯುವಾಗ ಏನು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆಂದು ನೀವು ತಿಳಿದಿರುವಿರಿ. ಅಂಗಾ 
ರಾಮ್ಲ ಉಂಟಾಗುವುದಷ್ಟೆ. ಇದು ಶರೀರದಲ್ಲಿಯೇ ಉಳಿಯಬಾರದು. ನಮ್ಮ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಇದಲ್ಲದೆ ಹಲಕೆಲವು ಇನ್ನಿತರ ಹಾನಿಕರ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಮಲ, ಮೂತ್ರ, 
ಬೆವರು, ನಿಶ್ಚಾಸದ ವಾಯು ಇವೇ ಮುಂತಾದುವುಗಳ ಮೂಲಕ ದೇಹದಿಂದ 
ಹೊರಬಿದ್ದು, ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಶುದ್ಧಿ ಕರಣದ ಕೆಲಸವು ಸಾಂಗವಾಗಿ ನೆರವೇರು 
ವುದು. ಎಲ್ಲಾ ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಅಂಗಗಳು ತಂತಮ್ಮ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ನಿಯತೆಯಿಂದ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದು ಒಂದು ಮುಖ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ 
ಲಕ್ಷ ಣ. 

ಶ್ರಾಸಕೋಶ: -- ಪೋಷಕದ್ರಮ್ಯವಾದ ಮತ್ತು ಅಂಗಾಂಶಗಳ ಸುಡುವಿಕ 
ಯಿಂದ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲವು ರಕ್ತದೊಡನೆ 





ಶ್ವಾಸಕೋ ತಗಳು. 


ಥಿ ಎಗ್ಗೆ ಜಾ 


ಬೆರೆಯುವುದು. ರಕ್ತವು ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಆಮ ಪಜನಕಕ್ಕಾಗಿ ಶ್ಪಾಸ 
ೋಶಗಳಿಗೆ ಧಾವಿಸಿ ಬರಬೇಕು. ಶಾ ್ರಿಸಕೋಶಗಳೆಂದರೆ ನಮ್ಮ ಎದೆಗೂಡಿ 
ನಲ್ಲಿರುವ ಎರಡು ಚೀಲಗಳು. ಇವು ನಮ್ಮ ಬಡಒಲಭಾಗದಲ್ಲಿನೆ. ವ ಶ್ತ ಸ 
ನಾಳದ ತುದಿಯಲ್ಲಿ ನೇತಾಡುವ ದ್ರಾಕ್ಷೆ ನಗದು ಈ 'ದ್ರಾಕ್ಜೆ?ಗಳು 
ಬಲು ಚಿಕ್ಕವು; ಒಳಗೆ ಟೊಳ್ಳು; ಇ ದಂಟೂ ಟೊಳ್ಳು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ. ಚು 
ವುದು ಗಾಳಿ ಮಾತ್ರ. ಶಾ  ಸಘೋಶದ ಒಳಮೈ ಎಲ್ಲಾ ಸಪರ ಸಪೂರ ! ರಕ್ಕನಾಳ 
ಗಳಿಂದ ಸುಮಾ ಲೋಮನಾಳಗಳ ನಿಬಿಡವಾದ ಜಾಳಿಗೆಯೇ ಶ್ರಾಸ 
ಘರ ಒಳಗಡೆ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿಯೂ ಹರಡಿಕೊಂಡಿರುವುದು. ಶಾ ್ರಿಸಘಹೋಶದ ದ್ರಾ ತ್ರ 
ಯಂತಿರುವ ಸಣ್ಣ ಗಾಳಿಚೀಲಗಳೂ ಲೋಮನಾಳಗಳೂ "ಬಹಳ ತಳ್ಳಗಿನ ಪ ಪ್‌ 
ಯಿಂದಲೇ ಮಾಡಲ್ಲ ಟ್ರವೆ. ಶಾ ,ಸಕೋಶದ ಮುಖ್ಯ ಕಾರ್ಯವೆಂದರೆ -- ರಕ್ತದ 
ಶುದ್ದೀಕರಣ. ಕಲ “ಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ರಕ ಕಪು ಶ್ಟಾ ಸಕೋಶದ ಇ ಕಚ 
ಬಾಳಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸುತ ಇಗ ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲವೂ, ನೀರಿನ ತೇವವ 
ಶೌ ್ರಸಕೋತದೊಳೆಕ್ಕೆ ಬರುವುವು. ಶಾ )ಸಕೋಶದಲ್ಲಿದ್ದ ಅಮ ಜನಕವನ್ನು 
ತ ಸಹ ಎಲ್ಲಾ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಹಂಜಿಕೊಡಲು ರಕ ಕೃಷವು ಶ್ರಾ ಸಕೋಶಗಳಿಂದ 
ಪುನಃ ಓಡುವು ದು. ಎಲ್ಲೆಲ್ಲೂ ಹೋಗಿ ತನ್ನಲ್ಲಿದ್ದ ಆಮ್ಸ ಸ್ಥಿಬನಕವನ್ನು ನಿಕ್ಕಿದ್ದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ 
ಹಂಚೆ, ಅಲ್ಲಿರುವ ಕಲ ಷಗಳನ್ನು ಹೊತ್ತು ಕೋಡ ನಃ ಶಾ )ಸಕೋಶಕ್ಕ ಬರು 
ವುದು ರಕ್ತ! ದ ಅಭ್ಯಾಸ. ಅಲ್ಲ ಕಲ್ಮಷಗಳನ್ನು ಶ್ವಾಸಕೋಕದ ಮೂಲಕ ಹೊರಗೆ 
ಹಾಕಿ ರಕ್ತವು ಆಮ )ಜನಕವನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಶ್ಲಾಸಕೋಶವು ಇತರ 
ಶುದಿ ೀಕರಣಾಂಗಗಳಂತೆ ರಕ್ತದಿಂದ ಕಲ ,ಷಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, 
ರಕ್ತ FX ಬೇಕಾದ ಆಮ್ಲ ಒನಕದ ಪೂರೈಕೆಯನ್ನು ಅದೇ ಒರಗಿಸಿಕೊಡುತ್ತ ಡೆ. 
ತ ತ್ರಪಿಂಡಗಳು, ಮೂತ್ರಕೋಶ: --ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾ ದ 
ಕಲ್ಮಷವು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಮೂತ್ರವಾಗಿಯೇ ಹೊರಹೋಗುವುದು. ಸ್ವಲ್ಪ ಅಂಶವು 
ಬೆವರಾಗಿಯೂ ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಡುವುದಷ್ಟೆ. ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಒರಿಯ ನೀರಲ್ಲದೆ ಅದರಲ್ಲಿ 
ಇತರ ವಿಧದ ಕಲ್ಮಷಗಳೂ ಸಾರತೆ. ಪರಿಷ ಕಲಿಸುವ ರಕ್ತದಲ್ಲಿರುವ ಕೆಲವ 
ರೀತಿಯ ಕಲ ಷಗಳನ್ನು ಹೀರಿ ಅವನ್ನು ಮೂತ್ರರೂಪ ಕ್ಸ ತರುವ ಅಂಗಕ್ಕೆ ಮೂತ್ರ 
ಎಂಡಗಳಿಂದು ಹೆಸರು. ನಮ್ಮ ಹೊಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಖರಡು ನ ಮೂತ್ರ ವಿಂಡಗಳಿವೆ. ಈ 
ಗೇರುಬೀಜಾಕಾರ ಪಿಂಡಗಳು ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸರಳುಗಳ ಹಿಂಬದಿಯಲ್ಲಿ ಬೆನ್ನು 
ಮೂಳೆಯ ಎಡಬಲದಲ್ಲಿವೆ. ಈ ವಿಂಡಗಳಿಂದ ಒಂದೊಂದು ಮೂತ್ರನಾಳವು 
ಹೊರಟು ಮೂತ್ರಕೋಶವನ್ನು ಸೇರುವುದು. ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ 
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ನಿರರ್ಥ ಕವಾಗಿರುವ ನೀರು ಮೂತ್ರ ಲವಣವೇ ಮೊದಲಾದ ಇತರ ಲವಣಗಳನ್ನು 
ಹೀರಿಕೊಂಡು ತಮ್ಮಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರದ ಉತ್ಪತ್ತಿಯನ್ನು ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ಕ್ಟ ಣ 
ಕ್ಹಣಕ್ಕೂ ಉತ್ಸತ್ತಿಯಾಗುತ್ತಿ 
ರುವ ಮೂತ್ರವು ಮೂತ್ರನಾಳ 
ಗಳ ಮೂಲಕ ಹನಿ ಹನಿಯಾಗಿ 
ತೂತ್ರಕೋಶದೊಳಕ್ಕೆ ಬಿದ್ದು 
ಅಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಾಗುವುದು. ಶ 
ಲೀರದಲ್ಲಿ ಅನವರತವೂ ಒಂದಲ್ಲ 
ಒಂದು ವಿದ್ಯಮಾನವು ನಡೆಯು 8 
ತ್ರಲದ್ದು ನಿಮಿಷ ನಿಮಿಷಕ್ಕೂ | | 
ಕಲ್ಮಷಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಗ! 
ಇದು ರಕ್ತದೊಡನೆ ಬೆರತು || 
ಕೊಂಡು ಒಡನೆಯೇ ಶುದ್ದೀಕರ (1! 
ಗಾಂಗಸ್ಟೆ ಬಂದು, ಅಲ್ಲಿ ರಕ್ತ 
ದಿಂದ ಕೂಡಲೇ ವಿಮುಕ್ತವಾ 
ಗಬೇಕು. ಈ ಕಲ್ಮಷವನ್ನು 1/| 
ಶುದ್ದೀಕರಣಾಂಗವು ನೀಗುವು 
ದೇನೋ ಸಹಜಒ. ಅದನ್ನು ಕ್ಟ ಣ 
ಕ್ಹಣಕ್ಕೂ ಶರೀರದಿಂದಾಜಿ 
ಹೊರದೂಡುವುದು ಶುದ್ದೀಕರ ಇ 
ಕ್‌ಾಂಗಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಹೀಗೆ 6, 6 ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳು. 26 ಮೂತ್ರಕೋಶ. 
ರಕ್ತದಿಂದ ನೀಗಲ್ಬಟ್ಟ ಕಲ್ಮಷ 
ವನ್ನು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹಾನಿಕರವಲ್ಲದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಲ್ಪ ಸಮಯದ ವರೆಗೆ ತಕ್ಕ ರೀತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಟ್ಟ ಕೊಂಡು, ಸಾಕಷ್ಟು ಶೇಖರವಾದ ಬಳಿಕ ಒಂದೇ ಬಾರಿ 
ಅದನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದು ಅನುಕೂಲವಷ್ಟೆ. ಹೀಗೆಯೇ ಮೂತ್ರಖಿಂಡಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೂತ್ರೋತ್ಸತ್ತಿಯು ಕ್ಷಣಕ್ಟಣಕ್ಕೂ ನಡೆಯುತ್ತಲಿದ್ದು, ಅದು ಮೂತ್ರಕೋಶದಲ್ಲಿ 
ಬಂದು ಶೇಖರವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೂತ್ರಕೋಶ ಒಂದು ಪೂಳ್ಳು ಚೀಲ. ಅದು ಇರುವುದು 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ . ಈ ಚೀಲವು ಮೂತ್ರದಿಂದ ತುಂಬುತ್ತಲೇ ನಮಗೆ 
ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಪ್ರೇರಣೆ ಉಂಟಾಗುವುದು... ಮೂತ್ರ 









—- 60 ಎ 


ದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ ಮೂತ್ರವು ಹೊರಕ್ಕೆ ಬರುವುದು. ಮೂತ್ರಕೋಶಕ್ಕೆ ಸೇರಿ 
ಕೊಂಡಿರುವ ಮೂತ್ರದ್ದಾ ಶರವು ಹಲವು ಸ್ನಾಯುಗಳ ಚಾ. ೫೫1 ಯಾ 


a. ಹೊರಚರ್ಮ. 





ವಾಗಲೂ "ಮುಚ್ಚಿ ಕೊಂಡೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಮೂತ್ರ 
ವಿಸರ್ಜನೆ ವೇಳೆ” ಸ್ನಾಯುಗಳು ಸಡಿಲವಾಗಿ 
ದ್ರಾ ರದ ಬಾಯಿ ತೆಕೆಯಲ, ಟ್ಟು ಮೂತ್ರವು ಹೊರ 
NN ಹರಿಯುವುದು. ಆರೋಗ್ಯವೆಂತರ ಇ ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಯೂರಿಯಾ ಎಂಬ ಮೂತ್ರಲವಣವೂ ಈ ತರ 
ಲವಣಗಳೂ ಕರಗಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಮೂತ್ರವ್ನಾ 
ಉಳ್ಳವರ ಮೂತ್ರದೊಡನೆ ಲೋಳೆ ಪದಾರ್ಥಗಳೂ, 
ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶವೂ ಹೊರಬೀಳುವುದುಂಟಿ. 
ಚರ್ಮ: --ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಹೂದಿಕೆಯಾಗಿ 
ರುವ ಚರ್ಮವು ಒಂದು ಶುದ್ಲೀಕರಣಾಂಗವಾಗಿದೆ. 
ಹಿಂದಿನ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಸ್ಪ ್ಚರ್ಶೇಂದ್ರಿ ಯದ ಪರಿಚಯ 
ವನ್ನು ಹೇಳಿಕೊಡುವಾಗ ನಮ್ಮ ಚರ್ಮದ ರಚ 
ನೆಯ ವಿಷಯವಾಗಿಯೂ ನಿಮಗೆ ವಿವರಿಸಿದೆಯಷ್ಟೆ. 
ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಒಳಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಸ್ಟೇದಗ್ರಂಥಿಗಳ 
ಸಮೂಹವೇ ಇದೆ. ಇವು ಬೆವರನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿ 
ಅದನ್ನು ಹೊರಸೂಸುವುದೆಂದೂ ನೀವು ಓದಿರು 
ವಿರಿ. ಈ ಸ್ಪೇದಗ್ರಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಅಭಿಸರಣದ 
ಪ್ರಮಾಣವು ಹೊರಗಿನ ವಾತಾವರಣದ ಸಿತಿ 
ಯನ್ನೂ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ ಒದಗುವ 
ಶ್ರಮವನ್ನೂ ಹೊಂದಿಳೊಂಡಿದೆ. ಕಠಿಣ ವೈಶಾಖ 
ದಲ್ಲೂ, ಕಾಯಕಷ್ಟ ವಿಪರೀತವಾದಾಗಲೂ 
ಸು ಸ್ವೇದಗ್ರ ಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಆ ಭು ಹೆಚ್ಚು ವುದು. 
ವಿದರಿಂದ ಬೆವರಿನ ಉತ್ಪನ್ನ: ವ್ರ ಜಾಸ್ಸಿ ಯಾಗುವುದು. 


b. ನಡುಪದರು. ಬೆವರಿನಲ್ಲಿ ನೀರೂ ಇರುವುವು. ರಕ್ತ 


€. ಒಳಚರ್ಮ. 4. ಸ್ಟೇಡಗ್ರಂಥಿ: ದಲ್ನರುವ ಕಲ್ಮಷಗಳನ್ನು ಹೀರಿ ಅದನ್ನು ಬೆವರಾಗಿ 
ಬೇರ್ಪಡಿಸಿ ಅದನ್ನು ಹೊರಸೂಸುವುದಲ್ಲದೆ ನಮ್ಮ ಚರ್ಮವು ಇನ್ನೊಂದು ಘನ 
ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ನೆರವೇರಿಸುತ್ತದೆ. 


ಎರಾ ಗ ಪ 


ಸ್ಥ ರಶಾಖತ್ವ: --ಆರೋಗ್ಯವಂತರ ದೇಶದಲ್ಲಿ 984"! ಉಷ್ಣ ಮಾನವಿರ 
ಬೇಕು. ನಮ್ಮ ನರದ ಉಷ್ಣ ಮಾನದಲ್ಲಿ ಏರಿಳಿತವಿಲ್ಲದೆ, ನ್ಧಿರಶಾಖತ್ನ ವನ್ನು 
ಏರ್ಪಡಿಸಲು ನಮ್ಮ ಚರ್ಮವು ತುಂಬಾ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ ಎನು ಬೇಕು. ನಮ್ಮ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣ ವ್ರ ಅನೇಕ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ಉದ್ರೇಕಗೊಳ್ಳುವುದು. ಇದು 
ಇಂಗಿ ನಮ್ಮ ಉಷ್ಣಮಾನವು 98.4'1:ಗೆ ಬರಬೇಕು. ಇಲ್ಲವಾದರೆ ನಮ್ಮ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕು ಹಾನಿತಟ್ಟುವುದು. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆವರಿಳಿಯುವ ತನಕ ಆಡಿ, ನೀವು 
ವಿಶ್ರಾಂತಿಸುವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಮೈಯು ಒಂದು ಬಗೆಯಿಂದ ತಂಪೆನಿಸುವುದಿಲ್ಲವೆ? ಈ 
ತಂಪಿಗೆ ಕಾರಣವೇನೆಂದು ನೀವು ತಿಳಿಸಬಲ್ಲಿರಾ? ನಿಮ್ಮ ಬೆವರು ಆವಿಯಾಗತೊಡ 
ಗಿದೆ. ಅದು ಆವಿಯಾಗಬೇಕಾದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ಉಷ್ಣ ಬೇಕು. ಈ ಉಷ್ಣವನ್ನು 
ಅದು ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದಿಂದಲೇ ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಶರೀರದ ಉಷ್ಣವು 
ಇಂಗಿ ನ ಮಗೆ ತಂಪೆನಿಸುವುದು. ಸ್ವೀದಗ್ರ ಂಧಿಗಳೂ ಮೂತ್ರವಿಂಡಗಳೂ ಅನು 
ಯಾಯಿಗಳಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡುವ ಶುದಿ ೇಕರಣಾಂಗಗಳು. ಚಳಿಮಳೆಗಾಲಗಳಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಬೆವರುವುದು ಕಡಿಮೆ, ಉಚೆ ಸ ಹೊಯ್ಯುವುದು ಜಾಸ್ತಿ, ಇದು ಏಕೆಂದು 
ನೀವು ಹೇಳಬಲ್ಲಿ ರಾ! ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಹೊರಗಣ ವಾತಾವರಣವು ತಂಪಾ 
ಗಿದ್ದು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಉಷ್ಣುವನ್ನು ಕೂಡ ಹೀರುವುದು. ನಮ್ಮ ದೇಹದ 
ಉಷ್ಣ ಮಾನವ 98. -4*1`ಕ್ರಿಂತ ಘಡಿಮೆ ಇಳಿಯಬಾರದು. ಇದಕ್ಕೇನು 
ಉಪಾಯ? ಶರೀರದ ಶಾಖವನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿಗೆ ಬೋಪಾಸ ಸನವಾಗಿಟ್ಟರ 
ಬೇಕು. ಕಲ್ಮಷ ವಿಸರ್ಜನೆ | ಸ್ಟ ಸ್ನೇದಗೆ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಬೆವರು ಕಾರುತ ತ್ರೈ ರ 
ಶರೀರದ ಉಷ್ಣವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದಷ್ಟೆ. ಸ್‌ ಶರೀರಕ್ಕ್‌ ಅಪಾಯವಿದೆ. 
ಇದಕ್ಕೇನು ಉಪಾಯ? ಸ್ಟೇದಗ್ರ ೦ಥಿಗಳು ಹೆಚ್ಚಿನ ಬೆವರನ್ನೇ ಉಂಟುಮಾಡುವು 
ದಿಲ್ಲ. ಕಲ್ಮಷ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಕೆಲಸದ ಹೆಚ್ಚಿನ' ಭಾರನನ್ನೆಲ್ಲಾ ತನ್ನ ಅನುಯಾ 
ಯಿಗಳಾದ 'ನೂತ್ರ ಫಿಂಡಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಿ ತಾನು ಕ್‌ ಎ ಈಛಗಿಳಿಯ 
ದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಮಳೆ ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಆಹಾರದ 
ಆಸಕಿ ಕ್ರಿಯಾಗುವುದಕ್ಕ್ಯೂ ಕಾರಣವಿದೆ. ಹವೆಯು ತಂಪಾಗಿರುವಾಗ ಶರೀ 
ರದ ಸ್ಥಿರಶಾಖಶ್ಚದ ಸಮತೆಯು ತಪ್ಪದಂತೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಆದಷ್ಟು ಉಷ್ಣವೂ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳು ಪಚನ ಹೊಂದುವಾಗ 
ಶಾಖೋತ್ಪ್ಸತ್ತಿ ಬಾಗೆ. ನೀವು ಓದಿರುವಿರಷ್ಟೆ. ನ್ಹಿರಕಾಖತ್ನದ ಸಮತೆ 
ಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು ನಮಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಹಾರದ ವ ಆಸಕ್ತಿಯುಂಟಾಗು 
ತ್ಯದೆ. ಚಳಿಯು ವಿಪರೀತವಿದ್ದಾಗೆ. ನಮ ) ರೋಮಗಳು ನಿಗುರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 


ತ 692 ಹ 


ಚರ್ಮದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ರಂಧ್ರಗಳು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಚ್ಚಿ ಕೂಳ್ಳುತ ತ್ತವೆ ಇದರಿಂದ 
ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಉಷ್ಣ ವು ಹೊರಕ್ಕೆ ಹರಿದು ನಷ್ಠ 4 ವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

ಚರ್ಮದ ಇತರ ಕೆಲಸಗಳು: ME ಒಳಗಿನ ಶೋಮಲ ಅವಯವ 
ಗಳಿಗೆ ಹೊರಗಿನಿಂದ ಅಪಾಯ ತಗಲದಂತೆಯೂ, ಅವಯವಗಳಲ್ಲಿರಬೇಕಾದ 
ಹ ಸ್ವಭಾವಸಿದ್ದ ದ್ರವಗಳು ಹೊರವಾಯುವಿನಲ್ಲಿ ಆವಿಯಾಗಿ ಹೋಗದಂತೆಯೂ ಈ 
ಶಿವ ಸೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಹಬ್ಬಿಕೊಂಡಿರುವ ರೋಗ 
ಕಾರಕ ಅಣುಜೀವಿಗಳು ಶರೀರದೊಳಕ್ಕೆ ಪ್ರವೇಶಿಸದಂತೆ ತಡೆಕಟ್ಟು ವ್ರದೂ ಚರ್ಮ. 
ನಮಗೆ ಇಷೊ ನಿಂದು ಉಪಕಾರಿಯಾದ ಚರ್ಮದ ಆರೈಕೆಯನ್ನು ನಾವು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ನಡೆಯಿಸ ಬೇಕಷ್ಟೆ: 


ಚರ್ಮದ ಆರ್ಫಕೆ 


ನಿರ್ಮಲತೆ: --ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಿಂದ 
ನಮ್ಮ ಚರ್ಮದಿಂದ ಬೆವರು ಸದಾ ಉತ್ಸತ್ತಿಯಾಗುತ್ತಿರುವುದು. ಬೆವರು ಹೊರ 
ಸೂಸುವುದು ಚರ್ಮದಲ್ಲಿರುವ ಅನೇಕಾನೇಕ ಸೂಕ್ಷ (ರಂಧ್ರಗಳಿಂದ. ಶರೀರದ 
ಸ್ಪಿರಶಾಖಮಿತ ತ್ರೈವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವುದಕ್ಕೂ, ಕಲ್ಮಷ ವಿಸರ್ಜನೆಗೂ ಬೆವರು ಯಾವ 
ತಡೆಯೂ ಉಂಟಾಗದೆ ಸೂಕ್ಷ ರಂಧ್ರಗಳ ಟ್‌ ನಿರಾಯಾಸವಾಗಿ ಹೂರ 
ಸೂಸಬೇಕೆಂಬುದು ಒಪ್ಪ ಶಕ್ತ ಮಾತು. ಬೆವರಿನಲ್ಲಿರುವ ನೀರಿನ ಅಂಶವು ಶರೀರದ 
ಉಪ್ಪ ಸ್ಸತೆಯನ್ನೇ ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಆವಿಯಾದನಂತರ ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಕಲ )ಸಗಳು 
ವ ಸ್ರೇದಗ್ರ ಜು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾದ ಬೆವರು ಘನಿ 
ಈ ಕಲ್ಕು; ಷಗಳು ಅದೆಚಣಿಮಾಡುತ್ತವೆ ಮಾತ್ರ ವಲ್ಲದೆ ಈ ಕಲ್ಮಸಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಅಂಟುನ ಭಾವವಿದ್ದು ಇದರಿಂದ ಬಟ್ಟ ಬರೆಗಳಲ್ಲಿ ರುವ ಕೊಳೆ, ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಸುವ 
ದೂಳು "ವೆಲ್ಲಾ "ಕಲ ಸಗಳೊಂದಿಗೆ ಒಟ್ಟು ಕೂಡಿ ಸೂಕ್ಷ ರಂಧ್ರಗಳಿಗೆ ಇದ್ದ 
ಬೂಜಚೆಗೆ ಅರಗಿನ ಮುದ್ರೆ ಹಚ್ಚಿ ದಂತೆ ರತ ಇದರಿಂದಾಗಿ 
ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಹಾನಿ ಇದೆ. ಬಿವೆರು ಸರಿಯಾಗಿ ಹೊರಬಾರದಿದ್ದ ರೆ ಶರೀರದ 
ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಎಷ್ಟು ಹ ಹಾನಿ ಇದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವೇ ಭಾವಿಸಿರಿ. ಆದುದ 
ರಿಂದಲೇ ಪ್ರತಿ ನಿತ್ಯವೂ ಸ ಸ್ನಾನಮಾಡಬೇಕೆನ್ನು ವುದು. 

ಸ್ನಾನ: -- ನೀರನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ ಮೈಮೇಲೆ ಸುರಿದುಕೊಂಡರೆ ಸ್ನಾನವಾಗ 
ಲಿಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ಮೈಮೇಲಿನ ಕೊಳೆ ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ನೀರಿನ ಜೊತೆಗೆ 
ಮೈಗೆ ಸಾಬೂನು, ಸೀಗೆಹಿಟ್ಟು, ಹೆಸರುಹಿಟ್ಟು ಇವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ 


ಜು ಇಗ ಎಡ 


ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಉಜ್ಜಿ ಕೊಂಡು ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. 
ತಲೆಕೂದಲನ್ನೂ ಚೆನ್ನಾಗಿ "ೊಳೆದು ಸ ಸ್ವಚ್ಛ ವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ 
ಕೂದಲು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುವು ರೊ, ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ ಚರ್ಮದ ಪದರುಗಳು ಒಂದನೊ ಂದು ತಿಕ್ಸು 
ವ್ರವೂ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ೊಳೆಯು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಸೇರುವ ಸಂಭವವಿದೆ. ಆದೆ ಹಲವರು 
ಸಂಕೋಚದಿಂದಲೂ, ಆಲಸ್ಯ ಅಥವಾ ಚಿಕ್ಕಂದಿನ ದುರಭ್ಯಾಸ ಬಲದಿಂದಲೂ 
ಇಂತಹ ಸ್ಥಳಗಳಿಗೆ ಗಮನವನ್ನು ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಸ್ಥಳಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ನ ಗಮನ 
ಕೂಟ್ಟು ಅಲ್ಲಿಯ ಕೊಳೆಯನ್ನು. ನಿಶೆ ೇಷವಾಗಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು. 

ಚರ್ಮರೋಗಗಳು. pS ನಿವಾರಣೆ: - ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ತಗಲುವ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ವ್ನಾಧಿಗಳು ಹೊರಗಿನ ಸೊಂಕುಗಳಿಂದಲೇ ಉಂಬಾಗುವುವೆನ ಬಹುದು. 
ದದ್ದು ಅಥವಾ ಗಜಕರ್ಣ, ಹುರಿಗಜ್ಜಿ ಅಥವಾ ಮೇಯುವ ಚರ್ಮಹುಳ, ಕಜ್ಜಿ, 
ಕುರುಗಳು ಇವೇ ಮುಖ್ಯವಾದ ಜರ್ಮವ್ಯಾಧಿಗಳು. ಕಬ್ಬೆಯು ಅತಿ ಚಿಕ್ಕ 
ದಾದ ಒಂದು ಪರತಂತ್ರಜೀವಿಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಪರತಂತ್ರಜೇವಿಯು 
ತನ್ನ ಬೀಡನ್ನು ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಮಾಡಿತೆಂದರೆ ಸರಿ. ಅಲ್ಲಿ ಅದು ಮೊಟ್ಟೆ ಇಟ್ಟು 
ತನ್ನ ಸಂತಾನವನ್ನು ಬಹು ಬೇಗನೆ ಕಟ್ಟಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು 
ಚರ್ಮವು ಮುದುರಿಕೊಂಡು ಮ ಸ್ರದುವಾಗಿರುವ ಕಂಕಳ ಎಡಿ, ಬೆರಳುಗಳ ನಡುವಿ 
ಭಾಗ, ಮಣಿಗಂಟು ಇಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ತಮ್ಮ ವಸತಿಯನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುವು. ಈ 
ಹುಳದ ಸೊಂಕು ಕಜ್ಜಿ ಯುಳ್ಳವರ ಸಂಪರ್ಕ, ಅಥವಾ ಅವರ ಉಡುತೊಡಿಗೆಗಳ 
ಉಪಯೋಗದಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ನಾನ ಮೊದಲಾದುವುಗಳಿಂದ ಚರ್ಮ 
ವನ್ನು ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಿಸಿ, ಪರರ ವಸ್ತ್ರ, ಸಾಬೂನು, ಕ್ಪೌರಕತ್ತಿ 
ಮೊದಲಾದುವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸ ಸದೆ ಇದ್ದರೆ ಚರ್ಮವ್ಯಾಧಿಗಳ ಸೊಂಕೇ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲವೆಂಬುದು ನಿಶ್ಚಯ. 

ವ್ಯಾಯಾಮ, ಚರ್ಮದ ಮೇಲಿನ ಪರಿಣಾಮ: - ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ 
ಸ್ನೇದಗ್ರಂಥಿಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆಯು ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಇದರಿಂದ ಕಲ್ಮಷವೆಲ್ಲಾ ವಿಸ 
ರ್ಜನೆಯಾಗುವುದಲ್ಲದೆ, ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ರಕ್ಕದ ಅಭಿಸರಣವು ಹೆಚ್ಚು ವ್ರದು. ಅದ 
ರಿಂದ ಅದಕ್ಕ ಹಚ್ಚಿ ನ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕಾಂತಿಯು ಬರುವುದು. 


ಸಭ 64 ಭಾ 


ಪಚನಾಂಗ ವ್ಯೂಹದ ಗ್ರಂಥಿಗಳು 

ಗೃಂಥಿಗಳ ಕಾರ್ಯಭಾರ: - ಪಚನಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು ಆಹಾರನಾಳದ 
ವಿಷಯ ಮಾತಾಡುವಾಗ ಲಾಲಾಗ್ರಂಥಿ, ಜಠರ ಗ್ರಂಥಿ, ಕರುಳಿನ ಗ್ರಂಥಿ, ಯಕೃತ್ತು 
ಮತ್ತು ಸಿತ್ತಕೋಶ ಇವುಗಳನ್ನು ಸೂಜಿಸಿರುವೆವು. ಈ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಪಚನಕ್ರಿಯೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಕಾರ್ಯಭಾರಗಳನ್ನು ಸಾಗಿಸುತ್ತವೆ. ಇವೆಲ್ಲವೂ ತಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ 
ಸ್ಸ ಗ ಜನೆಹೊಂದುವ ರಸಗಳನ್ನು  ಆಹಾರನಾಳದೊಳಕ್ಕ. ಸೂಕ್ತ ಶ್ರ ನಾಳಿಕೆಗಳ 
ಜಾ ಸ್ರವಿಸುತ್ತವೆ. ಈ ಸ ಗಳು ವಿವಿಧ ಆಹಾರಾಂಶಗಳ ಸೋಲೆ ರಾಸಾಯ 
ನಿಕ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಉಂಟಿಮಾಡಿ ಅವು ಸರಿಯಾಗಿ ಪಚನಹೊಂದಿ ಪೋಷಕ 
ದ್ರವ್ಯವಾಗುವಾತೆ ತುಂಬಾ ಸಹಕರಿಸುತ್ತವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಈ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಪಚನ 

ಯೆಗೆ ಎಷ್ಟು ಅನಿವಾರ್ಯವೆಂದು ನೀವೇ ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಲಾಲಾಗ್ರಂಥಿಗಳು: ಇವು ಬಾಯಲ್ಲಿವೆ ಎಂದು ನೀವು ತಿಳಿದಿರುವಿರಿ. 
ಒಟ್ಟಾರೆ ಮೂರು ಒತೆ ಆ ಈ ಕಿವಿಯ ಒತ್ತಿನಲ್ಲಿರುವ 


{ 


(de ($ 





ಲಾಲಾಗ್ರಂಥಿಗಳು. 


ಗ್ರಂಥಿಯು ಗಾತ್ರದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡದು. ಅದರ ಸೂಕ್ಷ ನಾಳಿಕಯು ಮೇಲುದವಡ 
ಯ ಎರಡನೆ ಕಡೆಯುವ ಹಲ್ಲಿನ ಸಮಿಾಪದಲ್ಲಿ ಬಂದು ಸೇರುವುದು. ಅದು 
ಬಾಯೊಳಕ್ಕೆ ಜೊಲ್ಲು ಸುರಿಸುವುದು ಈ ನಾಳಿಕೆಯ ಮೂಲಕವೆ. ಕೆಳದವಡೆ 


ಸಾತ 65 ಹ 


ಯಲ್ಲಿರುವ ಲಾಲಾಗ್ರಂಥಿಯು ಇದಕ್ಕಿಂತ ಗಾತ್ರದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಚಿಕ್ಕದು. ಇದರ 
ನಾಳಿಕೆಯು ಬಾಯಿಯ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿಯೇ ಇದ್ದು ಜೊಲ್ಲನ್ನು ಅಲ್ಲಿಂದ ಸ್ರವಿಸು 
ವುದು. ಅತಿ ಚಿಕ್ಕದಾದ ಲಾಲಗ್ರಂಥಿ ಇರುವುದು ನಾಲಿಗೆಯ ಅಡಿಯಲ್ಲ. 
ಇದು ಅನೇಕಾನೇಕ ಸೂಕ ೨ ನಾಳಿಕೆಗಳ ಮೂಲಕ ಜೊಲ ನ್ನು ಸುರಿಯುವುದು. 

ಜಠರ ಗ್ರಂಥಿಗಳು: ತಲ ಒಳವೆ ಮೈಯಲ್ಲಿ ಈ ಸಂಧಿಗಳು ತುಂಬಾ 
ರಿ. ಜಠರದ ಹಿಗ್ಗು ವಿಕೆ ಕುಗ್ಗು ವಿಕಯಿಂದಾಗಿ ಈ ಗ್ರ ಂಧಿಗಳೆಂದ ಹಳದಿ ಬಣ ಇದ 
ಒಂದು ಹುಳಿರಸವು ಒಸರುತ್ತದೆ. ಇದೇ ಒಠರ ತ ಆಹಾರವು ಜಠರದಲ್ಲಿ 
ಹಿಸುಕಲ್ಪಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಈ ರಸವು ಅದರೊಡನೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆರೆಯುವುದು. 

ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗ: ಇದು ಕೆಬ್ಬೊಟ್ಟಯ ಬಲಗಡೆಯಲ್ಲಿದೆ. ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ರಸೋತ್ಸತ್ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಗ್ರಂಥಿಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ಇದು 
ನಿತ್ತರಸವನ್ನು ಸಣ್ಣ ಕರುಳ ಸ್ರವಿಸು ಸುವುದು. ಹಿತ್ತರಸ ಮೇದೋಚ್ಚೀರಕರಸ 
ಮತ್ತು ಕರುಳಿನ ರಸಗಳೊಡನೆ ಬೆರೆತು ಪಚನಕ್ತ ತುಂಬಾ ಸಹಕಾರಿ 
ಯಾಗಿರುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ, ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಕೂಳೆಯದಂತೆ 
ಉಳಿಸುವುದೂ ಕೂಡ ಈ ಪಿತ್ತರಸದ ಕಾರುಬಾರು. ೫ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಕೆಡಿಸುವ ಅಣುಜೀವಿಗಳು ಪಿತ್ರರಸದಲ್ಲಿ ನಾಶಹೊಂದುವುವು. ಈ ಕಾರಣ 
ದಿಂದಲೇ ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗವು ಆ ರುವ್ರದು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬಹಳ ಆವಶ್ಯಕವೂ 
ಮುಖ್ಯವೂ ಆಗಿದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ೩ ವಿತ್ಯಕೋಶ ಇನ್ನೊ ಂದು ಡೊಡ್ಡ ಕಾರ್ಯಭಾರ 
ವನ್ನು ಒರಗಿಸುವುದು. ರಕ್ತ ದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ನಿರರ್ಧಕವೂ "ವಿಷಪ್ರಾ ಯವೂ 
iy ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಶಪ ಡಿಸುವ ಒಂದು ಶ್ರೇಷ್ಟ ಕಾರ್ಯವು ಈ ಗ್ರಂಥಿ 
ಯಿಂದಲೇ ಆಗಬೇಕು. ಇದಕ್ಕ ಜಾಡ್ಕಹಿಡಿದು ತನ್ನ ಕಾರ್ಯಕ್ರ ಮಗಳನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಯಿಸದೆ ಇದ್ದರೆ ರಕ್ತದಲ್ಲಿರುವ ನಿರರ್ಥಕ : ವ ವಿಷ 
ದ್ರವೃಗಳು ನಾಶವಾಗದೆ ರಕ್ತದ ಪರಿಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ಇಡೀ ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಇಡಿಸುವುದು. 

ಪಿತ್ತಕೋಶವು ಸಕ್ಕರೆಯ ಉಗ್ಯಾಣ: —ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಉಂಟಾದ 
ಅನ್ನರಸವು ಲೋಮನಾಳಗಳ ಮೂಲಕ ಪಿತ ತ ಕೋಶವನ್ನು ಸೇರುವುದು ಡು ಹಿಂದೆ 
ಹೇಳಿದೆವಷ್ಟೆ! ಸಣ್ಣಕರುಳಿನಲ್ಲಿರುವ ಈ ರಾ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಒಂದು 
ಗೂಡುತ್ತ | 'ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಅಶುದ್ದ ತಾಗು ೫ ಪ್ರ ಅಶುದ್ಧ 
ರಕ್ತನಾಳವು ಪಿತ್ತಕೋಶದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಪೋಮನಾಳಗಳಾಗಿ ಹಬ್ಬಿ ಕಳ್ಳು ವದು 


ಲೋಮನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರ ಪಸರಿಸುವ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ, ಅನ್ನರಸದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಾದ ಸಕ್ಕರೆ 
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ಇರುತ್ತದಷ್ಟೆ. ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಕಾರ್ಯತತ್ಸರತೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ 
ಸಾಕಷ್ಟು ಸಕ್ಕರೆ ಮಾತ್ರ ರಕ್ತದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಇದಕ್ಕಿಂತ ಮಿಕ್ಕಿದ ಸಕ್ಕರೆಯು 
ರಕ್ತವನ್ನು ಸೇರಿದರೆ ಬಹುಮೂತ್ರ (11806165) ವ್ಯಾಧಿ ಉಂಟಾಗುವುದು. 
ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಪ್ರಮಾಣವು ಹೆಚ್ಚದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಈ ಘನಕಾರ್ಯ 
ಸಿತ್ತಕೋಶದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚಿಗಿರುವ ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶವು ಮಾರ್ಪಾಡು 
ಹೊಂದಿ “ಗ್ಲಾ ಯ್ಯೊಜನ್‌” ಎಂಬ ಉಷ್ಟರೂಪದಲ್ಲಿ ಪಿತ್ಯಕೋಶದಲ್ಲಿಯೇ ಶೇಖರ 
ವಾಗುವುದು. ಕಾರಣಾಂತರಗಳಿಂದ ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶವು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ 
ಯಾಯಿತೆಂದರೆ ಸರಿ. ಪಿತ್ತಕೋಶದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಿರುವ “ಗ್ಗಾ ಯ್ಯೊಜನ್‌” 
ನಿಷ್ಟವು ಪುನಃ ಸಕ್ಸ್‌ರೆಯಾಗಿ ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ರಕ್ತಕ್ಕೆ ಒಡನೆಯೇ ಸಿಗುವುದು. 
ಸಿತ್ತಕೋಶವು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಯೋಗ್ಯ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಏರ್ಪ 
ಡಿಸುವ ಒಂದು ಅನಿವಾರ್ಯ ಸಾಧನ. ಪಿತ್ತರಸವು ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿಗೆ ಸ್ರವಿಸಲು 
ತೊಡಕುಂಟಾದಾಗ ಅದು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಉಳಿದು ರಕ್ತವನ್ನು ಸೇರಬಹುದು. 
ಇದರಿಂದ ಮೈ ಎಲ್ಲಾ ಹಳದಿ ಬಣ್ಣವಾಗಿ ವಿತ್ಯಕಾಮಲೆ ರೋಗವು ಉಂಟಾ 
ಗುತ್ತದೆ. 

ಮೇದೋಜ್ಜೀರಕ:--ಇದು. ಒಠರದ ಹಿಂದುಗಡೆ ಇದೆ... ಮೇದೋ 
ಜ್ಹೀರಕರಸವನ್ನು ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸ್ರವಿಸುವ ಗ್ರಂಥಿ ಇದು. ಆಹಾರದ 
ಸಸಾರಜನಕ, ಪಿಷ್ಟ ಮತ್ತು ಮೇದೋ ಭಾಗವನ್ನು ಕರಗಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಮೇದೋ 
ಜ್ಹೀರಕರಸ ಸಕ್ಕಿದೆ. 4 ದಲ್ಲ ದೆ ರಕ್ತಕ್ಕೆ “ಇನ್ಸಲಿನ್‌” ಎಂಬ ಸತ್ತಪದಾರ್ಥವನ್ನು 
ಸೃಜಿಸಿ ಹೊಡುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಕೂಡಾ ಈ ಗ್ರಂಥಿಯೇ ಮಾಡುವುದು. 
ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಈ ಸತ್ತ ಪದಾರ್ಥದ ನ್ಯೂನತೆ ಇದ್ದರೆ ಅದರಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಪ್ರ ಪ್ರಮಾಣವು 
ಸರಿಯಾಗಿಲ್ಲದೆ "ಬಹುಮೂತ್ರ ವ್ಯಾಧಿಗೆ "ಕಾರಣವಾಗುವುದೆಂದು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ 
ನೂತನ ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಂದ ಕಂಡುಹಿಡಿದಿರುವರು. 


ಲೆನೋವು, ಬ್ಹರ, ಮಲಬದ್ದತೆ ಇವುಗಳ ಕಾರಣ ಮತ್ತು 
ನಿವಾರಣೆ 


ಮಲಬದ್ಧ ತೆ: ಇದಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳುಂಟು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ 
ನ್ಯೂನತೆ, ಪಚನೆಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿಯ ತೊಡಕುಗಳು, ಆಲಸ್ಕೃ, ತಕ್ಕ ವ್ಯಾಯಾಮವಿಲ್ಲ 
ದಿರುವಿಕೆ, ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಜಾಡ್ಯಗಳು, ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರ 
ಣಗಳಿಂದ ಮಲಬದ್ದತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗು 
ವುದೇ-- ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹಸಿವಾಗುವುದಕ್ಕೂ, ತಿಂದ ಆಹಾರ ಸರಿಯಾಗಿ ಪಚನ 
ವಾಗುವುದಕ್ಟೂ ಚುಟುಕಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ ತಕ್ಕ ಉತ್ಕೇಒಜನವಾಗುವುದು. 
ಮಲಬದ್ದ ತೆಯಿದ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ (ಹಸಿವಿಲ್ಲ ದಿರುವಿಕೆ ಮತ್ತು ಪಚನಶೂನ್ಯತೆ) 
i ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪೋಷ*ಕದ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಲ್ಲದೆ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಉಪವಾಸಬೀಳ 
ಬೇಕಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಆಹಾರಪದಾರ್ಥದ ನಿರರ್ಥಕವಾದ ಅಂಶಗಳನ್ನು 
ನೀಗಲು ಇತರ ಅಂಗಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ತ್ರಾಸ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಶರೀರಾ 
ರೋಗ್ಗ ಕೆ ತುಂಬಾ ಹಾನಿ ಇದೆ. ತಲೆನೋವು, ಆಯಾಸ, ತಲೆತಿರುಗುವಿಕೆ 
ಮೊದಲಾದುವುಗಳು ಮಲಬದ್ದ ತೆಯ ಪ್ರಥಮ ಸೂಚನೆಗಳು. ಮಲಬದ್ದತೆಯು 
ಚಿರಕಾಲ ಬೆಳೆದರೆ ಅದರ ಜಾಸ್‌ ತಲೆದೋರುವ ಕೋಗರುಜಿಗಳ ಸರ 
ಯು ಬಹು ಉದ್ದವಾಗಿದೆ. 

ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳು: -- ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಸೂಚನೆಗೆ ಗಮನಕೊಡದೆ 
ನಿರರ್ಥಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಒಚ್ಚಿ ಟ್ಟುಕೊಳ್ಳು ವುದು ಮಲಬದ್ಧತೆಗೆ 
ಒಂದು ಕಾರಣ. ಹೊಟಿ ಯಲ್ಲಿ. ಉಂಟಾಗುವ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಸೂಚನೆ 
ಯನ್ನು ನಿರಾಕರಿಸಿದರೆ, ಆ ಬಳಿಕ ವಿಸರ್ಜನಾ ನಾಳವು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ 
ಯನ್ನು ಒರಗಿಸಲು ಶ್ರಮಪಡದೆ ಸುಮ್ಮನಿರುವುದು. ಇದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧ ತೆ 
ಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಗೊತ್ತುಗೆಟ್ಟಿ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸ, ಪಚನವಾಗದ ಮತ್ತು ಯಾವ 
ತರದಲ್ಲಿಯೂ ಆಹಾರಾಂಶವಲ್ಲದ ನಾರು ಇತ್ಯಾದಿ ಅಮಿತರಂಧ್ರ ಪದಾರ್ಥಗಳು 
ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ವಿಸರ್ಜನನಾಳವು ತನ್ನ ಕೆಲಸವನ್ನು ಜರಗಿಸಲು 
ತಕ್ಕ ಪ್ರೇರೇಪಣೆ ಇಲ್ಲದೆ ಅಸ ಸಡ್ಡೆಯಲ್ಲಿ ರುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದಲೂ ಮಲಬದ್ದ ತೆ 
ಮಿತ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ನೀರು ಮತ್ತಿತರ ದ್ರವಪದಾರ್ಥಗಳ 
ನ್ಯೂನತೆಗಳೂ ಕೂಡ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯ ಕಾರಣಗಳು. 
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ನಿವಾರಣೆ: -- ದಿನಾಲೂ ನಿಯಮಿತ ವೇಳೆಗೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನು ಮಾ 
ಡುವ ಕ್ರಮವನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು ತುಂಬಾ ಹಿತಕರ. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ 
ಮುಂಚೆ ಮತ್ತು ಮುಂಜಾನೆ ಎದ್ದ ಬಳಿಕ ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯು 
ವುದರಿಂದ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಉತ್ತೇಜನ ಕೊಟ್ಟಿಂತಾಗುವುದು. ಅಮಿತರಂಧ್ರ 
ಪದಾರ್ಥದ ಮಿತಿಯು ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿರಿಸಿದ್ದರೆ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳು ತನ್ನ ಕಾರ್ಯ 
ವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಒರಗಿಸುವುದೆಂದು ಈ ಮುಂಚೆಯೇ ತಿಳಿಸಿರುವೆವು. ಮಲ 
ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಪ್ರೇರಣೆಯುಂಟಾದಾಗಲೇ ಅದನ್ನು ನಿರಾಕರಿಸದೆ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ಬರಿದು ಮಾಡುವುದು ಲೇಸು... ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ನಾರಿನ ಅಂಶವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ 
ರುವ ಕಾಯಿಪಲ್ಲು, ಹಣು ನ ಹಂಪಲಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಶುದ್ದ ನೀರನ್ನು 
ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅವ್ರ ಮಲಬದ "ತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುವೆಂಬುದರಲ್ಲಿ ಇಂಶಯವಿಲ್ಲ. 

ತಲೆನೋವು: ಆದನ್ನು ರೋಗರುಜೆಗಳ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿರಿಸಲು ಸ ಸಾಧ, ವಿಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೂ, ಇದು ಉಂಟಾಗುವುದು ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಅನಾರೋಗ್ಯತೆಯಿಂದಲೆ. 
೨ಜೀರ್ಣತೆ, Fr ಮಾನಸಿಕ ಕೆಲಸ, ಪಿತ್ತಕೋಶದ ಅನಾರೋಗ್ಯತೆ, 
ಮಲಬದ ತೆ, ನೆಗಡಿ, ದೃಷ್ಟಿದೋಷಗಳು, ಅಶುದ್ದ ಗಾಳಿಯ ಉಸಿರಾಟ ಇವೇ 
ತಲೆನೋವಿಗೆ 11 ಜೃಲೆಸಿಡಿತ- ಅಂದರೆ ಬಂದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಬಡಿಯುವಂತೆ 
ಇರುವ ತಲೆನೋವು ಉಂಟಾಗುವುದು ನರಗಳ ದೆಸೆಯಿಂದ. “ತಲೆನೋವನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸಬೇಕಾದರೆ ಅದರ ಕಾರಣವನ್ನು ಅರಿತು, ಈ ಕಾರಣವನ್ನೇ ನೀಗ 
ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಎಸ್ಸೆರಿನ್‌ ಮೊದಲಾದ ಮೂಲಿಕೆಗಳಿಂದ ಅದನ್ನು ನಿರ್ಣಾಮ 
ಗೊಳಿಸುವುದು ಹಿತಕರವಲ್ಲವೆಂದೇ ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಹೊಟ್ಟೆಯ ಕಡೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ನ 
ಗಮನವಿರಿಸಿ, ಮೆದುಳಿಗೆ ಮಿತಿಮಿಾರಿ ಕೆಲಸ ಕೊಡದೆ, ಶುದ್ದ ಆಹಾರಗಾಳಿ 
ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ತಲೆನೋವಿಗೆ ತಡೆಗಟ್ಟಿದಂತಾಗುವುದು. ಓದುವಾಗ ಉಂಟಾ 
ಗುವ ತಲೆನೋವು ದೃಷ್ಟಿದೋಷದಿಂದಲೇ. ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣ ನ್ನು 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ತಕ್ಕ್‌ ಕನ್ನಡಕಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯ. 
ಅಶುದ್ದ ವಾಯುವಿನ ಉಸಿರಾಟವು, ಮಿತಿಮಾರಿದ ಮಾನಸಿಕ ಕಲಸ, ಇವುಗಳಿಂದ 
ಉಂಟಾದ ತಲೆನೋವಿಗೆ ಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯಿಂದ ಶುದ್ಧ ಗಾಳಿ ಇರುವಲ್ಲಿ ಒಂದರ 
ಗಳಿಗೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳು ವುದೇ ತಕ್ಕ ಹ ಪಚನಮಾಂದ್ಯತೆ, ಮಲ 
ಬದ್ದತೆಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ತಲೆನೋವು-- ವಿರೇಚನದ ಮದ್ದು ಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು 
ಜೊಂಡು ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿರಿಸಿದರೆ- ಒಡನೆ ಮಾಯವಾಗುವುದು. 
ಹೆಚ್ಚುಕಡಿಮೆ ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯದ ದೋಷಗಳ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾ 
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ರವೂ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸವೂ ಒಂದಾಗಿದೆ ಎನ್ನಬಹುದು. ಆರೋಗ್ಗವಂತರಾಗಿ 
ಕ್ಸ ೇಮದಲ್ಲಿರಬೇಕಾದರೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ಆಹಾರದ ವಿಷಯವಾಗಿ ಕೆಲವು ಸೂತ್ರ 
ಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 

ಜ್ವರ: ಒಬ್ಬನ ದೇಹದ 98-471": ಉಪ್ಪ ನ್ನ ಮಾನಕ್ಕೆಂತ ಹೆಚ್ಚಿ ದರೆ ಅವನ 
ಆರೋಗ್ಯವು ನೇರಾಗಿಲ್ಲವೆಂದೇ ಅರ್ಥ. ಸ್ಥಿರ ಶಾಖತ್ರವನ್ನು ಪ ೯ಡಿಸುವ 
ಅಂಗಾಂಗಗಳು ತಮ್ಮ "ಕೆಲಸವನ್ನು ಸರಿಮಾಡದೆ ಇರುವ್ರದರಿಂದ-- ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಉಂಟಾಗುವ ಉಷ ನವು ಶರೀರದಿಂದ ಹೊರಕ್ಟೆಹೋಗುವ ಉಷ ನ ಕ್ರೈಂತ ಹೆಚ್ಚಾ ಷಾ 
ಬ್ರ ರ ಬರುವುದು. ಮಲಬದ್ದತೆ ಮತ್ತು ಆಹಾರದ ನ್ಯೂನತೆಗಳು ಕೂಡ 'ಒರಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣಗಳಾಗಿವೆ. ಮಲಬದ್ದತೆ, ಆಹಾರದೋಷಗಳೆಂದ ಜ್ವರ ಬರುವವರಿಗೆ 
ಸ್ಫಲ್ಪ ವಿರೇಷನದ ಮದನ ನ್ನು ತೊಟ್ಟು ಮೊದಲು ಹೊಟ್ಟಿ ಖಾಲಿಮಾಡಬೇಕು. 
pa ಲಘುವಾದ ಆರೋಗಣೆಯೇ ರುಚ ಅಲ್ಲದೆ ಟೈಪ ಭೂಯ 
ನಂತ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ಜ್ವರವೂ ಕೂಡ-- ಅದರ ಅಣುಜೀವಿಗಳು ನವಿ 
ಆಹಾರವಸ್ತುಗಳ ಮೂಲಕ ನಮ್ಮ ಹೊಟ್ಟಿಯನ್ನು ಸೇರಿ ನಮಗೆ ತಟ್ಟಬಹುದು. 
ಆದಕಾರಣ ನಾವು ಶುದ್ಧ ಆಹಾರವನ್ನು ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ರೋಗಕ್ತಿಮಿ 
ಗಳ ಸಂಪರ್ಕವಾಗದಂತೆ "ನೋಡಿಕೊಂಡು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಬ್ರರ ಇತ್ಯಾದಿ 
ವ್ಯಾಧಿಗಳು ಬಾರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

ಆಹಾರದ ಪರಮಾವಧಿ ಪ್ರಯೋಜನಹೊಂದಲು, ಮತ್ತು ಆಹಾ 
ರದ ದೆಸೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ದೋಷಕೊರತೆಗಳನ್ನು ನೀಗಿಸಲು 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಕೆಲವು ಮುಖ್ಯ ನಿಯಮಗಳೆಂತೆಂದರೆ: ವಿ 

(1) ನಮ್ಮ ಪೋಷಣೆಗೆ ಜಾ ಎಲ್ಲ್ಲಾ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು ಆರೋಗಣೆ 
ಯಲ್ಲಿ ತಕ್ಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆರೆತಿರಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಆರೋಗಣೆಯಲ್ಲಿ ಸಮತೆ 
ಇರಬೇಕು. 

(2) ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಕ್ಲಪ್ಪ ಸಮಯದಲ್ಲಿಯೇ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

(8) ಬಹಳ ದಣುವಾದಾಗ ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ರೇಕಗಳುಂಟಾದಾಗ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 

(4) ಎರಡು ಊಟಗಳ ಮಧ್ಯ ಕನಿಷ್ಟ ಪ್ತ; ಕ್ರ ನಾಲ್ಕು ಗಂಟೆಗಳ ವಿರಾಮ 
ವಿರಬೇಕು. ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದು ಊಟಿ ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದು ಬಾಕಿ ಎರಡು 
ಮೂರಾವರ್ತಿ ಲಘು ಊಟ ಅಥವಾ ಉಪಾಹಾರಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು 
ಲೇಸು. 


ಹ 70 ಹಣೆ 


(8) ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಗಿದು ಜೊಲ್ಲಿನೊಡನೆ ಸಮ್ಮಿಳಿತಗೊಳಿಸಿಯೇ 
ಮುಂದೆ ಸಾಗಿಸಬೇಕು. 

(6) ಊಟಮಾಡುವಾಗ ತುತ್ತುತುತ್ತಿಗೂ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬಾರದು. 
ಊಟವಾದ ಕೂಡಲೇ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದೂ ಹಿತಕರವಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ 
ಪಚನರಸಗಳ ಸತ್ವವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಆಹಾರವು ಪಚನಕ್ಕೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 

(7) ಹಣ್ಣುಹಂಸಲಗಳು, ಕೆಲವು ಶಾಕಗಳು, ಬೀಜಗಳು ಇವುಗಳ ಹೊರ 
ತಾಗಿ ಇತರ ಎಲ್ಲಾ ಆಹಾರ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿಯೇ ಉಪಯೋಗಿಸ 
ಬೇಕು. ಬೆಂದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತಣಿಯುವ ಮುಂಜೆಯೇ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

(8) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಿರರ್ಥಕವಾದ ನೀರು ಇತ್ಯಾದಿ ಅಮಿತರಂಧ್ರ ಪದಾ 
ರ್ಥದ ಸಮೃದ್ಧಿ ಇರುವ ಶಾಖಾದಿಗಳನ್ನೂ ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲಗಳನ್ನೂ ಸೇವಿಸಬೇಕು 
(ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಉತ್ತೇಜನಕ್ಕಾಗಿ). 

(9) ಸಾಕಷ್ಟು ಶುದ್ಧ ನೀರನ್ನು ಊಟಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಮಲಗುವಾಗ ಮತ್ತು 
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದಬಳಿಕ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಎಲ್ಲಾ ಶುದ್ಧೀಕರಣಾಂಗಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಿದಂತಾಗುವುದು. 

(10) ಊಟವಾದ ಕೂಡಲೇ ಆಯಾಸದ ಕೆಲಸವಾಗಲಿ ಸ್ನಾನವಾಗಲ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಇದರಿಂದ ಪಚನಕ್ರಿಯೆಗೆ ತೊಡಕು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 

(11) ಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಮುಚ್ಚಿ ಡಬೇಕು, ಅಂದರೆ 
ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿಯೂ ಹೊಂಚುಹಾಕುವ ರೋಗಕ್ರಿಮಿಗಳ ಸೋಂಕು ಅವಕ್ಕೆ ತಟ್ಟಿದಂತೆ 
ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರಬೇಕು. 

(12) ಹಳಿತ ಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೂ, ಜಿನ್ನಾಗಿ ಮಾಗದ ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲ 
ಗಳು, ಕೊಳೆತ ಮಾನು ಮಾಂಸ ಕಾಯಿಪಲ್ಯಗಳನ್ನೂ ಉಪಯೋಗಿಸಲೇ ಬಾರದು; 
ಅದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ತುಂಬಾ ಹಾನಿ ಇದೆ. 


— Ul — 


ಸಸ್ನಗಳ ನಿರಾಸ 

ನೀರಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ:--ಸ ಗಳ ಜೀವನಕ್ಕೆ ನೀರು ಅನಿವಾರ್ಯವಾದು 
ದೆಂಬುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದ ವಿಷಯ. ಬೀಟ ಮೊಳೆಯಬೇಕಾದರೆ ನೀರು 
ಬೇಕು. ನೀರಿನ ಅಭಾವದಿಂದ ಪೈರುಪಬ್ಜೆ ಗಳಿಗಾಗುವ ಹಾನಿಯು ಅಷ್ಟಿಷ್ಟಲ್ಲ. 
ಒಂದು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟ ಗಿಡಕ್ಕೆ ಬೇಸಗೆಯಲ್ಲಿ ಎರಡುಮೂರು ದಿನಗಳ 
ಪರ್ಯಂತರ ನೀರೆರೆಯದಿದ್ದ ರೆ ಅದು ಬಾಡಿಹೋಗುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಂಡಿರ 
ಬಹುದು. ಆ ಬಳಿಕವೂ ಅದಕ್ಕೆ ನೀರು ಸಿಕ್ಕದಿದ್ದರೆ ಅದು ಒಣಗಿ ಸತ್ತೇಹೋ 
ಗುವುದಷ್ಟ: ಬೇಸಗೆಯಲ್ಲಿ ಗಿಡವು ತನ್ನ ಬಲೆಯ ಪತ್ರಸೂಕ್ಷ ರಂಧ್ರಗಳ ಮೂಲಕ 
ನೀರನ್ನು ಆವಿಯಾಗಿ ಹೊರಹಾಕುವುದು. ಗಿಡವು ಬಾಡಿದಾಗಲೇ ಅದರ 
ಬುಡಕ್ಕೆ ನೀರೆರೆದರೆ ಬಾಡಿದ ಗಿಡವ್ರ ಈ ಕೈತ್ಯೋಪಚಾರದಿಂದ ಸ್ವಸ್ಥ ತೆಯನ್ನು 
ತಾಳಿ ಅದು ತನ್ನ ಜೀವನವನ್ನು ಹುರುಪಿನಿಂದ ಸಾಗಿಸುವುದು. ತಾನು 
ನಷ್ಟಹೊಂದುವ ನೀರಿನ ಪೂರೈಕೆಯನ್ನು ಬುಡಕ್ಕೆ ಎರೆದ ನೀರಿನಿಂದ ಒರಗಿನಿ 
ಕೊಂಡು, ಗಿಡವು ಉಜ್ಜಿ ೇವನಗೊಳ್ಳುವುದೆಂದು ನೀವು ಊಹಿಸಬಹುದು. ಅದು 
ಸರಿಯಾದ ಊಹೆ. ಬುಡದ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ರುವ ನೀರನ್ನು ಬೇರುಗಳು ಹೀರಿ 
ಕೊಂಡು ಗಿಡದ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತವೆ. ಈ ನೀರು ಗಿಡಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಣ 
ದಾಯಕವಾದುದು. ಅಂದರೆ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿರುವ ಸಸ್ಯಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯದ 
ಹಲವು ಲವಣಗಳು ಗಿಡಕ್ಕೆ ಈ ನೀರಿನ ಮೂಲಕವೇ ಒದಗಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಹೀರಿ 
ಕೊಂಡ ನೀರು ಗಿಡದ ಎಲ್ಲಾ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಚಲಿನಿ, ಅದರ ಕಲವಂಶವು 
ಎಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಆವಿಯಾಗಿ ಹೊರಹಾಕಲ್ಪಡುವುದು. ಇದಕ್ಕೆ ನಿರಾಸವೆನ್ನು 
ತ್ತಾರೆ. ನಿರಾಸಕ್ಕೂ ಬೆವರುವಿಕೆಗೂ ಇರುವ ಹೋಲಿಕೆಯನ್ನು ತಿಳಿಯಿರಿ. 

ಸಸ್ಯಗಳ ನಿರಾಸ: -- ಎಲೆಗಳೇ ಮುಂತಾದ ಸಸ್ಯಗಳ ಬಹಿರ್ಭಾಗಗಳ 
ಮೂಲಕ ನೀರು ಆವಿಯಾಗಿ ಹೊರಹೋಗುವುದು ನಿರಾಸ. 

ಪೃಯೋಗ:-- (4) (೩) ಕೆಲವು ಎಲೆಗಳಿರುವ ಗಿಡದ ಒಂದ ಕೊಂಬೆಯನ್ನು 
ಆಯ್ದು ತನ್ನಿರಿ. ಆದನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿಡಿರಿ. ಎಲೆಗಳೆಲ್ಲವೂ ಬಾಡಿ 
ಕೆಳಮುಖನಾಗಿ ಜೋಲು ಬೀಳುವುನಸಷ್ಟೆ: ಬಳಿಕ ಕೊಂಬೆಯನ್ನು ಒಂದು ತೂತಿರುವ 
ರಬ್ಬರ್‌ ಬೂಚಿನೊಳಗೆ ಮತ್ತು ಆದರೊಡನೆ ಇರುವ ತಗಡಿನ ತುಂಡಿನ ತೂತಿನೊಳಕ್ಕೆ 
ತುರುಕಿಸಿ, ಬೂಚನ್ನು ಒಂದು ಗಾಜಿನನಾಳಕ್ಕೆ ಇರಿಸಿರಿ (ಚಿತ್ರನೋಡಿರಿ), ಸಂದುಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ 
ಹೆರೆಫಿನನ ಮಯುಣ ದಿಂದ ಮುಚ್ಚಿ ಗಾಳಿ ಬಿಗಿಯಾಗಿರಿಸಿರಿ. ಗಾಜಿನ ನಾಳದೊಳಕ್ಕೆ 
ತುಂಬಾ ನೀರೆರೆದು (ವಾಯುವಿನ ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಇರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು) ಅದರ 


೮5 


೨8% 
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ಇನ್ನೊಂದು ಕೊನೆಯನ್ನು ಒಂದು ಬೋಗುಣಿಯಲ್ಲಿ ರಿಸಿದ ಪಾದರಸದಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿರು 
ವಂತೆ ಏರ್ಪಡಿಸಿರಿ. ಈಗ ಬೂಚಿನ ಮೇಲೆ ಇರಿಸಿರುವ ತಗಡಿನ ಮೇಲೆ ಒಂದು ಸ್ವಚ್ಛ 
ವಾಗಿರುವ ಘಂಬಾಕೃ ತಿಯ ಗಾಜಿನ ಪಾತ್ರೆಯನ್ನು ಕಪ್ರಜ 
ಇಡಿರಿ. ಈ ಇಡೀ "ಉಪಕರಣವನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಬಿಸಿಲು 
ಬೀಳುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿರಿಸಿರಿ. ಎರಡುನೂರು. ತಾಸುಗಳ 
ಬಳಿಕ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಿರಿ. 

(೧) ಮೊದಲು ಸ್ವಚ್ಛ ವಾಗಿರುವ ಘಂಟಾಕೃತಿಯ 
ಪಾತ್ರೆಯು ಮಂಸುಕಾಗಿರುವುದು. ಅದನ್ನು ತೆಗೆದು ಪರೀ 
ಕಿಸಿ ನೋಡಿರಿ. ಪಾತ್ರೆಯೊಳಗೆಲ್ಲಾ ನೀರನ ಹನಿಗಳಿರು 
ವುವು. ಈ ಹನಿಗಳು ಎಲ್ಲಿಂದ ಬಂದುವು? 

(೨) ಬಾಡಿಹೋಗಿದ್ದ ಎಲೆಗಳು ಈಗ ಉಜ್ಜೀವನ 
ಗೊಂಡು ನೇರಾಗಿನೆ. ಇದು ಹೇಗೆ? 

(೩) ಬೋಗುಣಿಯಲ್ಲಿರುವ ಪಾದರಸವು ಗಾಜಿನ 
ನಾಳದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಏರಿರುವುದು. ಏಕೆ? 

ಎಲೆಗಳೂ ಪತ್ರಸೂಕ್ಷ್ಮರಂದ್ರಗಳೂ: — 
ಸಸ್ಯಗಳ ನಿರಾಸವು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎಲೆಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ಜರಗುತ್ತದೆ. ನೀರು ಆವಿಯಾಗಿ ಹೋಗುವುದಕ್ಕೆ 
ಪತ್ರಸೂಕ್ತ 4ರಂಧ್ರಗಳೇ ಹೆದ್ದಾರಿಗಳು. ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಅತಿಶಯಿಸಲ್ಬಟ್ಟ ಎಲೆಯ ಒಂದು ಭಾಗವನ್ನು ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ 
ತೋರಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಪತ್ರಸೂಕ್ಷ ರಂಧ್ರಗಳು ಮುಚ್ಚಿರು 
ವಾಗ ಪಾರದರ್ಶಕವಾದ ಎಲೆಯ ಹೊರಮೈಯ ಅರೆಗಳ ತೆಳ್ಳಗಿನ ಪರೆಗಳಿಂದಲೂ 
ನೀರು ಆವಿಯಾಗಿ ಹೋಗುವುದು. ಎಲೆಯ ಒಳಗಡೆ ತುಂಬಾ ವಾಯ್ರ ಕಣ 
ಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಪತ್ರ ಸೂಕ್ಷ್ಮರಂಧ್ರಗಳು ಈ ಗಾಳಿಯ ಎಡೆಗಳಿಗೆ - ವಾಯ್ತ ಕಣ 
ಗಳಿಗೆ“ ಒಂದು ಪೆ ಚಿಕ್ಕದಾದ ಬಾಗಿಲು. ಅನೇಕಾನೇಕ ಸ ಸೂಕ್ಷ ನಾಳಗಳ 
ಮೂಲಕ ನೀರು ಎಲೆಯನ್ನು ಸೇರುವುದು. ಅತಿರೇಕವಾಗಿರುವ ನೀರು ಆವಿ 
ಯಾಗಿ ವಾಯ್ತ ೦ಕಣಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿ ಪತ್ರಸೂಕ್ತ ರಂಧ್ರಗಳ ಮೂಲಕ ಹೊರಹೋ 
ಗುವುದು. ಜಿ ಚ್ಚಿನ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಪತ್ರಸೂಕ್ಷ್ಮರಂಧ್ರಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಎಲೆಯ 
ಕಳಮೈಯಲ್ಲೆ ಇರುತ್ತವೆ. ಕೆಲವಕ್ಕೆ ಎರಡೂ ಮೈಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಪತ್ರಸೂಕ್ತ್ಷ್ಮ 
ರಂಧ್ರಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಆದರ ತಾವರೆಯ ಎಲೆಯಲ್ಲಿ ಮೇಲ್ಮೈಯಲ್ಲೇ ಪತ್ರ 
ಸೂಕ್ಟ ್ರ ರಂಧ್ರಗಳಿವೆಯಷ್ಟೆ. ಅದೇಕೆ? ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ನಿರಾಸವು ಹಗಲು 
ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲೇ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಹಗಲುಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನ 
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ಉಸಷ್ಣವಿದ್ದು, ಗಾಳಿಯೂ ಕೂಡ ತೇವವಿಲ್ಲದೆ ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ನಿರಾ 
ಸವು ಅತಿರೇಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಗಿಡಮರಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವ ಸ್ಥಳವು ತಂಪಾ 
ಗಿರಲು ಇದೇ ಕಾರಣ. ಹಗಲು ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಪತ್ರ ಸೂಕೆ ರಂಧ್ರಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ 


Wy 





ಅತಿಶಯಿಸಲ್ಪಟ್ಟ 


ವಾಗಿ ತೆರೆದಿರುವುದರಿಂದ ನಿರಾಸವ್ರ ಇವುಗಳ ಮೂಲವಾಗಿಯೇ ಹೆಚ್ಚು 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಪತ್ರ ಸೂಕ್ಷ ರಂಧ್ರಗಳ ತೆರೆಯುವಿಕೆ ಮುಚ್ಚು ವಿಕೆಗಳನ್ನು 
ಕಣಲ ರಿಸಿ ತಿಗಳಿಗೆ ಜ್‌ ನಕು ಸ ಬಹ ಜರಗಿಸಲು ಅವುಗಳ 

ಸುತ್ತಲೂ ಇತ ಅರೆಗಳು ಕಾವಲುಗಾರರಂತೆ ಬಹು ಎಚ ಸರಿಕೆಯಿಂದ ಜರಗಿಸು 
ತ್ರವೆ. ನೀರಿನ ಬಾಹುಳ ವು ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿ ತೆಂದರೆ ಈ ಕಾವಲುಗಾರ ಅರೆಗಳು 
ದೂರಕ್ಕೆ ಸರಿದು ಪತ್ರ ಸೂಕ್ಷ ರಂಧ್ರಗಳನ್ನು ಚನಾ ಗಿ ತೆರೆಯುತ್ತ ವೆ. ಹಾಗೆಂದು 
ನಿರಾಸದ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ ದಿರುವಾಗ ಈ ಅರೆಗಳು “ಹತ್ತಿರಗೊಂಡು ಪತ್ರಸೂಕ್ಟ 3 
ರಂಧ್ರವನ್ನು ಮುಚ್ಚು ತ್ರವೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ನಿರಾಸದ ಮೂಲಕ ಗಿಡಕ್ಕೆ ಉಂಟಾ 
ಗುವ ನೀರಿನ ನಷ್ಟವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಎಲೆಯ ಒಂದು ಭಾಗ. 


ಹ 764 ಇ 


ನಿರಾಸದ ಅವಕ್ಕಕತೆ:- ಹಲವು ಬಾರಿ ನಿರಾಸವು ಗಿಡಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ 
ಕರವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುವುದುಂಟು. ಬೇರುಗಳು ಹೀರಿದ ನೀರಿಗಿಂತ ಜಾಸ್ತಿ 
ನೀರು ನಿರಾಸದ ಸಮಯ ಹೊರಹೋದರೆ ಗಿಡಗಳಿಗೆ ಸಾವೇ ಸರಿ. ಆದರೂ 
ನಿರಾಸವು ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ--ನಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಶ್ಮಲ ವಿಸರ್ಜನಾ ಕಾರ್ಯವು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿರುವಂತೆ- ಪ್ರಾಣಧಾರಕವಾದ ಒಂದು ಕ್ರಿಯೆ ಎಂದೇ ಹೇಳಬೇಕು. 





ಸಸ್ಯಗಳ ನಿರಾಸ-- ಎರಡು ಪ್ರಯೋಗಗಳು. 
1. ನಿರಾಸದಿಂದ ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 2. ನಿರಾಸದಿಂದ ನೀರು ಸೇದುವ 
ತ್ರಾಣ ಉಂಟಾಗುವುದು. 


ಸಸ್ಯಗಳ ಬೇರುಗಳು ತಮ್ಮ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಮುಖ್ಯ ಲವಣಗಳನ್ನು ಬೇರು 
ಗಳ ಮೂಲಕ ಒದಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ಲವಣಗಳ ಅಂಶವ್ರ ಅವ್ರ ನೆಲದಡಿ 


— 710 ಎಷ 


ಯಿಂದ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅಲ್ಪತರವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅದು ನೀರನ್ನು ನೆಲ 
ದಡಿಯಿಂದ ಹೇರಳವಾಗಿ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅತಿರೇಕವಾದ ನೀರಿನಿಂದ ಗಿಡಕ್ಕೆ 
ಉಂಟಾಗುವ ಬಾಧೆಯು ನಿರಾಸದ ಮೂಲಕ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ 
ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ನೀರನ್ನು ಹೀರಿಕೊಂಡು ಗಿಡಮರಗಳ ಎತ್ತರವಾದ ಭಾಗಗಳಿಗೆ 
ಏರಿಸಲು ತ್ರಾಣಕೊಡುವುದಕ್ಕೂ ನಿರಾಸವ್ರ ಪ್ರಮುಖವಾಗಿದೆ. (ಪ್ರಯೋಗ 
4ರಲ್ಲಿ ಪಾದರಸವು ನಾಳದಲ್ಲಿ ಏರಿರುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಂಡಿರುವಿರಷ್ಟೆ!) ನೂರಾರು 
ಅಡಿ ಎತ್ತರವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಕೆಮ್ಮರದ ಎಲೆಗಳಿಗೆ ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ನೀರನ್ನು 
ಏರಿಸಬೇಕಾದರೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ತ್ರಾಣಬೇಕು. ನಿರಾಸವು್ರ ಈ ತ್ರಾಣಕ್ಕೆ ಕಾರಣವು. 
ಹೀಗೆ ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟಿ ಲವಣಯುಕ್ತವಾದ ನೀರು ಎಲೆಗಳಿಗೆ ಮುಟ್ಟಿ 
ದರೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲವೇ--ಅದು ಅಲ್ಲಿ ಸಸ್ಯಗಳ ಪೋಷಕದ್ರವ್ಯವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸು 
ವುದು. ಗಿಡಮರಗಳ ಉಸ್ಣಮಾನವು ಹೆಚ್ಚಾ ಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಕಾರ್ಯಭಾರವೂ ಕೂಡ ನಿರಾಸದ ಪಾಲಿಗೆ ಬಿದ್ದಿರುತ್ತದೆ. ನಿರಾಸದ ಸಮಯ 
ನೀರು ಆವಿಯಾಗಿ *ೆಲವು ಲವಣಾಂಶಗಳು ಎಲೆಯ ಮೇಲೆಯೇ ಉಳಿಯು 
ತ್ರವೆ. ಈ ಲವಣಾಂಶಗಳು ಗಾಳಿಯ ತೇವವನ್ನು ಹೀರಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಯಾವಾಗಲೂ ನೀರಿನ ಪಸೆ ಇದ್ದು ಅವು ಒಣಗದಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಸು ಸ್ಯ ಗಳ ಆಹಾರ 
ಅಂಗಾರದ ಸಮಾಕರಣ- ಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನ. 

ನಸ್ನಾ ಹಾರ: - ಪ್ರತಿ ಒಂದು ಸಜೀವಿಗೂ ಆಹಾರವು ಅನಿವಾರ್ಯವೆಂದು 
ಇಷ್ಟರಲ್ಲಿಯೇ ನೀವು ಹಲವು ಬಾರಿ ತಿಳಿದಿರುವಿರಿ. ಪ್ರಾಣಿಗಳು ತಮ್ಮ ಆಹಾರ 
ಕಾಗಿ ಇತರ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನೊ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನೊ ಹೊಂದಿಕೊಂಡಿವೆ ಎಂದೂ, ಸಸ್ಯಗಳು 
ತಮ್ಮ ಆಹಾರವನ್ನು ತಾವೇ ಸೃಜಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂದೂ ನೀವು ಹಿಂದಿನ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ 
ಓದಿರುವಿರಿ. ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೆ ಸಸಾರಜನಕ, ಕೊಬ್ಬುತೈಲಗಳು, ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಾದಿ 
ಗಳಿಂದ ಕೂಡಿಕೊಂಡು ಪರಿಪಕ್ಟವಾಗಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಎಷ್ಟೂ 
ದೊರಕುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಹಾಗಲ್ಲ. ಅವು ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ಹೀರುವ 
ಕೆಲವು ಲವಣಗಳು ಮತ್ತು ನೀರು, ವಾಯುಮಂಡಲದಿಂದ ದೊರಕುವ ಅಂಗಾ 
ರಾಮ್ಲ ಇವುಗಳಿಂದ ತಮ್ಮ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ತಾವೇ 
ಉಂಟುಮಾಡಬೇಕು. ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿರುವ ಕೊಳೆಯುವ ವಸ್ತುಗಳ ಸಾರವನ್ನು 
ಹಲಕೆಲವು ಲವಣ, ನೀರುಗಳನ್ನು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ನಾವು ಸಸ್ಯ್ಯಾಹಾರವೆಂದು 


101 ಸ್ವಷ್ಟ 


ಹೇಳುವುದುಂಟು. ಆದರೆ ವಸ್ತುತಃ ಇವು ಸಸ್ಕಾಹಾರಗಳಲ್ಲ . ಏಕೆಂದರೆ ಒಂದು 
ವಸ್ತುವು ಆಹಾರವೆನಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ ಅದು ಶಕ್ಕಿಶಾಖಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆ 
ಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆದರೆ ಸಸ್ಯಗಳು ಹೀರುವ ಲವಣಯುಕ್ತವಾದ ನೀರು 
ಯಾವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಗಿಡಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ 
ಸಸ್ಯಗಳು ತಾವು ಹೀರಿಕೊಂಡ ಸಾರಯುಕ್ತ ನೀರಿನಿಂದಲೂ ವಾಯುಮಂಡಲದಲ್ಲಿ 
ದೊರಕುವ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲದಿಂದಲೂ ತನ್ನ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಶರ್ಕರ 












































ಸಸ್ಮಾಹಾರ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಹುಂದುಕೊರತೆಗಳಿಂದ 
ಗಿಡಗಳ ಚಿಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ತೋರಿಬರುವ 
ದೋಷಗಳು. 


ನಷ್ಟಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಲ್ಲುವು. ತಮ್ಮ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಬಹು ಸರಳವಾದ ವಸ್ತು 
ಗಳಿಂದ ತಾವೇ ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ 
ವಿಶೇಷ ತರದ ಅಂತಸ ೃತ್ಛವು ಸಸ್ಕಗಳಿ 
ಗಲ್ಲ ದೆ ಇತರ ಸಬೇವಿಗಳಿಗಿಲ್ಲ. 
ಸುಸ್ಮಾಹಾರದ ದ್ರವ್ಯಗಳು: (1) 
ನೀರು. ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ನೀರೇ ಪ್ರಧಾನವಾ 
ದುದು. ಅವಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ನೀರಿನ ಪೂರೈ 
ಆಯು ನೆಲದಡಿಯಿಂದಲೇ ದೊರಕು 
ತ್ತದೆ. ನೀರಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವಕ್ಕೆ ಹಲವು 
ಎಧದಲ್ಲಿ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂಗಾ 
ರಾಮ್ಲದೊಂದಿಗೆ ನೀರಿನ ಮೂಲವಸ್ತು 
ಗಳು ಸಂಯೋಜನೆಗೊಂಡು ಸಸ್ಯಾಹಾರ 
ವಾದ ಪಿಷ್ಟವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆಂದು 
ನೀವು ಮುಂದೆ ತಿಳೆಯಲಿರುವಿರಿ. ಸಸ್ಯಗಳ 
ರಚನಾಸಾಮಗ್ರಿಗಳಲ್ಲಿ ನೀರು ಸೇಕಡಾ 
ತೊಂಬತ್ತರಷ್ಟು ಇದೆ ಎನ್ನುವಾಗ ನೀರು 
ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಎಷ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಅಗತ್ಯವೆಂದು 
ನೀವೇ ತಿಳೆಯಬಹುದು. ನೀರಿನ ಕೊರತೆ 
ಯುಂಟಾದರೆ ಗಿಡಗಳು ಬಾಡುವುವು. 
ಕ್ರಮೇಣ ಒಣಗಿ ಸತ್ತುಹೋಗುವುವು. 
ಸಸ್ನಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅನಿವಾರ್ಯವಾದ 
ಹಲಕೆಲವು ಲವಣಗಳಿಗೂ ಇತರ ಸಾರ 


ತ 1080 


ಪದಾರ್ಥಗಳಿಗೂ ನೀರೇ ಪ್ರಧಾನವಾದ ದ್ರಾವಣವಾಗಿರುವುದು. ಇವು 
ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗಿಕೊಂಡೇ ಸಸ್ಯಗಳಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಡುವುವು. 

ಅದಲ್ಲದೆ ಆಹಾರ ಸೃಜನೆಗೆ ಬೇಕಾಗುವ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು ಎಲೆಗಳಿಗೆ ಒಯ್ಯ 
ಲಿಕ್ಟೂ, ಅಲ್ಲಿ ಉಂಟಾದ ಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸಸ್ಯದ ಇತರ ಭಾಗಗಳಿಗೆ 
ಸಾಗಿಸಲಕ್ಕೂ ನೀರೆ ಒಂದು ಉತ್ಕೃಷ್ಟ ವಾದ ವಾಹಕವು. 

(2) ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಇನ್ನಿತರ ದ್ರವ್ಯಗಳೂ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಒದಗಬೇಕು. ಅವು 
ಯಾವುವೆಂದರೆ-- ಅಂಗಾರ, ಸಾಕ್‌ ಗಂಧಕ, ರಂಒಕ (Phosphorus), 
ಪೊಟಾಸಿಯಮ್‌, ಕೆಲ್ಸಿಯಮ್‌, ಮೆಗ್ನೆಸಿಯಮ್‌ ಮತ್ತು ಕಬ್ಬಿಣ. ಇವುಗಳ 
ಸಮತೆಯು ಸಸ್ಯಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬಹಳ ಅಗತ್ಯ. ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದಕ್ಕೆ 
ಲೋಪ ಬಂದರೆ ಗಿಡದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಯದು. 

ಅಂಗಾರ: -- ಇದು ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ಸಿಕ್ಕಲು ಸ ಸಾಧ್ಯೆ ವಿಲ್ಲ. (ಏಕೆಂದು ನೀವು 
ಹೇಳಬಲ್ಲಿರಾ!) ಅತೆರ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ನ ಸಿಗಬೇಕು. ಅಂಗಾರ 
ಎಲ್ಲದೆ ಸಸ್ಯ್ಯಾಹಾರವಾದ. ಶರ್ಕರವಿಷ್ಟಗಳು ಉಂಟಾಗಲಾರವು. ಪತ್ರಸ ಸೂಸ್ಷ್ಮ್ಮ 
ರಂಧ್ರಗಳ ಮೂಲಕ ವಾಯುವಿನಲ್ಲಿರುವ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲವನ್ನು ಹೀರಿಕೊಂಡ 
ಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನೆಯ ಸಮಯ ಹೇಗೆ ಸಿಷ್ಟಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆಂಬುದನ್ನು 
ನೀವು ಮುಂದೆ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

ಸಾರಜನಕ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು:-- ಸಾರಜನಕ ಅನಿಲವು ವಾಯುಮಂಡಲದಲ್ಲಿ 
ಹೇರಳವಾಗಿರುವುದಾದರೂ ಇದು ಸಸ್ಕಾಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ವಾಯುಮಂಡಲದಿಂದ 
ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುವುದಿಲ್ಲ .. ಆದುದರಿಂದ ಸಸ್ಯಗಳು ತಮಗೆ ಬೇಕಾದ ಸಸಾರ 
ಒನಕವನ್ನು ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ಅದರ ಲವಣಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 
ಸಾರಜನಕ, ರಂಒಕ ಮತ್ತು ಗಂಧಕ ಈ ಮೂಲದ್ರವ್ಯಗಳು ಸಸಾರಜನಕ ಪದಾ 
ರ್ಥಗಳ ರಾಸಾಯನಿಕ ಸಂಯೋಜನೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಸೇರಿರುತ್ತವೆಂದು ನೀವು ತಿಳಿ 
ದರೆ ಸಾಕು. ಯಾವ ಜೀವಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಾದರೂ ಸಸಾರಜನಕ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳು ಅತಿ ಅಗತ್ಯ. ಗಂಧಕ ಮತ್ತು ರಂಜಕಗಳು ಕಲವು ಬಗೆಯ ಸಲ್ಫೇಟಿ ಮತ್ತು 
ವೊಸ್ಫೇಟುಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಒದಗುವುವು. ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಉಂಟಾಗುವ ಹಾನಿಕರ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸಲು *ೆಲ್ಸಿಯಮ್‌ ಅಗತ್ಯ. 
ಮೆಗ್ಗೆಸಿಯಮ್‌ ಮತ್ತು ಕಬ್ಬಿಣಗಳು ಎ ಎಲೆಗಳ ಹರಿತ್ತಿನ ಸಂಯೋಜನೆಯಲ್ಲಿ ಕೂಡಿ 
ಕೊಂಡಿರುವುವು. ಹರಿತ್ತು ಎಷ್ಟು ಅನಿವಾರ್ಯವಾದುದೆಂದು ಪ್ರಕಾಶ 


ಸಂಯೋಜನೆಯನ್ನು ಕಲಿಯುವಾಗ ನಿಮಗೆ ಅರಿಯುವುದು. ಇಷ್ಟೆಲ್ಲಾ ಸಾಮಗ್ರಿ 


ಎಎ. 918. ಎ. 


ಗಳು ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಯೋಗ್ಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕದಿದ್ದರೆ ಅವುಗಳು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯಲಾರವು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಜಾಡ್ಯ ಉಂಟಾಗುವುದು. ಅಂಗಾರವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು 
ಇತರ ಎಲ್ಲಾ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ಬೇರುಗಳ ಮೂಲಕವೇ 
ನಗಬೇಕು. 

ಅಂಗಾರದ ಸಮಿಾಕರಣ: -- ಅಂಗಾರವು ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳ 
ರೂಪದಲ್ಲಿಯೇ ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ಆಹಾರವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುವುದು. ಅಂಗಾರವು 
ಸಿಷ್ಟವಾಗಿ ಮಾರ್ಪಾ oy. ಹಸುರು ಎಲೆಗಳಲ್ಲಿಯೆ. ಇದನ್ನು 
ನೀವು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ: ವಾಗಿ ಒಂದು ಪ್ರಯೋಗದಿಂದ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

ಪ್ರಯೋಗ: -- (5) ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿಯೆ ಬೆಳೆದಿರುವ ಅವರೆ ಗಿಡದ ಒಂದೆರಡು ಎಲೆ 
ಗಳನ್ನು ತನ್ನಿರಿ. ಅವನ್ನು ಕುದಿಯುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ನಿನಿಂಸಷ ಅದ್ದಿ, ಸಿರಿಟಿನಲ್ಲಿ 
ಒಂದೆರಡು ತಾಸುಗಳ ತನಕ ಇರಿಸಿರಿ. ಆಗ ಅವುಗಳ ಹಸುರು ಬಣ್ಣವು ಮಾಯವಾಗು 
ವುದು. ಸ್ವಲ್ಪ ಶುದ್ಧ ನೀರಿನಿಂದ ತೊಳೆಯಿರಿ. ಬಣ್ಣನಿಲ್ಲದ ಎಲೆಯ ಮೈಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಟಂಕ್ಸ್‌ರ್‌ 
ಆಯೊಡಿನನ್ನು ಸವರಿರಿ. ಎಲೆಗೆ ನೀಲಿ ಬಣ್ಣ ಬರುವುದು. (ಎಲ್ಲಾ ಬಗೆಯ ಪಿಷ್ಟಗಳು 
ಬಂಕರ್‌ ಆಯೊಡಿನ್‌ ಮುಟ್ಟಿದೊಡನೆ ನೀಲ ವರ್ಣ ತಾಳುತ್ತವೆ. 

ಪ್ರಕಾಕ ಸಂಯೋಜನೆಯು: - ಇದು ಅಂಗಾರದ ಸಮಾಕರಣೆಯನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುವ ಕ್ರಿಯೆ. ಅಂಗಾರದ ಸಮಾಕರಣೆ ಎಂದರೆ ಅಂಗಾರವನ್ನು ನೀರಿನ 
ಮೂಲದ್ರವ್ಯಗಳಾದ ಆಮ್ಲಜನಕ ಜಲಜನಕಗಳೊಡನೆ ಸಸ್ಯಗಳು ಸವಪಾಕರಿಸಿ 
ತಮ್ಮ ಆಹಾರದ್ರವ್ಯವಾದ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದು. ಈ 
ಸಮಾಕರಣೆಯಾಗಿ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳು ಉಂಟಾಗಬೇಕಾದರೆ ಅಂಗಾರ, ಜಲಜನಕ 
ಮತ್ತು ಆಮ್ಲಒನಕ- ಇವು ಸಂಯೋಜನೆ ಹೊಂದಬೇಕು. ಈ ಸಂಯೋಜ 
ನೆಯು ಗಿಡಗಳ ಹಸುರೆಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗಬೇಕಾದರೆ ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶ ಅತ್ಯ 
ಚೂ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನೆ ಎಂಬ ಹೆಸರೂ ಬಂತು. 
ಈಗ ಪ ಪ್ರಕಾಶ ಹರೋ ಸಟ ವಿಷಯವಾಗಿ ನಾವು ತಿಳಿಯಲು ಯತ್ರಿಸೆ ಸೋಣ. 

ಸೂರ್ಯ ಪ್ರಕಾಶ: — ಈ ಸಂಯೋಜನೆಗೆ ಮೂರು ಮೂಲವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಂಗಾರವು ಎಲೆಗಳು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲದಿಂದಲೂ, ಜಲಜನಕ ಆಮ್ಲ 
ಬನಕಗಳು ಬೇರುಗಳಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟಿ ನೀರಿನಿಂದಲೂ ದೊರಕಬೇಕು. ಇವೆ 
ರಡೂ ರಾಸಾಯನಿಕ ಸಂಯುಕ್ತವಸ್ತುಗಳಷ್ಟೆ! ! ಹಿಂದಿನ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯುತ್ತಿ ತ್ರಿನ 
ರಾಸಾಯನಿಕ ಪರಿಣಾಮದ ಕುರಿತು ಚಳ ಜಾಗ ನೀವು ನೀರಿನ ವಿಶೆ ನೆ 
ಯನ್ನು ಜರಗಿಸಿರುವಿರಿ. ನೀರು ವಿಭಜನೆಗೊಂಡು ಜಲಜನಕ ಆಮ್ಲ  ಬನಕಗಳಾಗ 


ಹ ಯ ಬು 


ಬೇಕಾದರೆ ವಿದ್ಯುತ್ತಿನಂತಹ "ಶಕ್ತಿ' ಬೇಕೆಂಬುದು ಒಂದು ಸಿದ್ದಾಂತ. ಏಲೆಗ 
ಳಲ್ಲಿ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲ ಮತ್ತು ನೀರು ಇವುಗಳ ಪೃಥಕೃರಣವಾಗಲು ಶಕ್ತಿ ಎಲ್ಲಿದೆ? 
ಈ ಶಕ್ತಿಯು ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶದಿಂದಲೇ ಒದಗುವುದು. 

ಪ್ರಯೋಗ: --(6) ಚೆಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಿ ಒಂದು ಅವರೆ ಗಿಡವನ್ನು ಒಂದೆರಡು ದಿನ 
ಗಳ ಪರ್ಯಂತರ ಕತ್ತಲಲ್ಲಿರಿಸಿರಿ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಎಲೆಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸಿಷ್ಟವು ವ್ಯಯವಾಗಿ 





ಹೋಗುವುದು. ಎಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಿಷ್ಟವಿಲ್ಲನೆಂದು ಈ ಮೊದಲಿನ ಪ್ರಯೋಗದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿ 
ದಂತೆ ಟಂಕ್ಕ್‌ರ್‌ ಆಯೊಡಿನ್‌ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮೂಲಕ ನಿರ್ಧರಿಸಿರಿ. ಆ ಬಳಿಕ ಅನನ್ನು ಪುನಃ 
ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿರಿಸಿರಿ. ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿರಿಸುವ ಮೊದಲು ಇದರ ಒಂದು ಎಲೆಯಲ್ಲಿ ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ 
ತೋರಿಸಿದಂತೆ ಒಂದು ಕಾಗದ ತುಂಡನ್ನು ಒಂದು ಚಿಮಿಟಿದ ಮೂಲಕ ಇರಿಸಿರಿ. 
ಕೆಲವು ತಾಸುಗಳ ಬಳಿಕ ಕಾಗದದ ತುಂಡು ಇರಿಸಿದ ಎಲೆಯನ್ನೂ ಬೇರೊಂದು ಎಲೆ 
ಯನ್ನೂ ಆಯೊಡಿನ್‌ ಪರೀಕ್ಷಿಗೆ ತನ್ನಿರಿ. ಪರೀಕ್ಷೆ ಫಲಿತಾಂಶನೇನು? ಕಾಗದನಿದ್ದ 
ಸ್ಥಳವು ಟಂಕ್ಷರ್‌ ಆಯೊಡಿನ್‌ ಸವರಿದ ಬಳಿಕವೂ ಬೆಳ್ಳಗಿರಲು ಕಾರಣವೇನು? 

ಈ ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದ ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶವಿಲ್ಲದೆ ಆ ಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನೆಯು 
ನಡೆಯಲಾರದೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಅಂಗಾರಾವ್ಲು: — ಅಂಗಾರಾಮ್ಲವಿಲ್ಲ ದೆಆ ಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನೆಯು 
ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. 

ಪ್ರಯೋಗ:--(7 ಒಂದು ಅಗಲ ಬಾಯಿಯ ಬಾಟ್ಲಿಯನ್ನು ಅದಕ್ಕೆ ಸರಿ 
ಯಾಗಿರುವ ಒಂದು ಬೂಚನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿರಿ. ಆದರ ಬೂಚನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಎರಡು ತುಂಡುಗಳಾಗಿ ಮಾಡಿರಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಕೊಸ್ಸಿಕ್‌ಪೊಟಿಶದ ಬ್ರಾನಕವನ್ನು ಸೀಸೆ 
ಯಲ್ಲಿರಿಸಿರಿ. (ಇದು ಅಂಗಾರಾವ್ಲುವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.) ಬೂಚಿನ 


80 ಎ 


'ಡೂ ತುಂಡುಗಳ ನಡುವೆ ಒಂದು ಹಸುರು ಎಲೆಯನ್ನಿ ರಿಸಿ ಬೂಚನ್ನು ಬಾಟಿಯ 
'ಯಿಗೆ ಇರಿಸಿ ಸುತ್ತಲೂ ವೆಸ್ಲೀನು ಸವರಬೇಕು. ಬಾಟ್ಲಿಯನ್ನು ಬದಿಯ ಮೇಲೆ 


ಗೆ ಘಾ RL ATA 





ನಿಲ್ಲುವಂತಿರಿಸಿ... ಎಲೆಯ ತೊಟ್ಟನ್ನು 
ಒಂದು ಬೋಗುಣಿಯಲ್ಲಿರಿಸಿದ ನೀರಲ್ಲಿ 
ಮುಳುಗುವಂತಿರಿಸಿರಿ ಈ ಇಡೀ ಉಪ 
ಕರಣದ ಮೇಲೆ ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶವು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೀಳಬೇಕು. ಕೆಲವು ತಾಸುಗಳ 
ಬಳಿಕ ಎಲೆಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಆಯೊಡಿನ್‌ 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿರಿ. ಬೂಚಿನ ಒಳಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಬಾಟ್ಲಿಯೊಳಗಡೆ ಇದ್ದ ಎಲೆಯ ಭಾಗವು 
ಬೆಳ್ಳೆಗಿದ್ದು, ಹೊರಗಡೆ ಇದ್ದ ಭಾಗವು 
ನೀಲವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

(ವಿ. ಸೂ:-ಈ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು 
ಪ್ರಾತಃಕಾಲವೇ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಏಕೆಂ 
ದರೆ ಆ ಸಮಯ ಎಲೆಯಲ್ಲಿ ಸಿಷ್ಟವಿರುವು 
ದಿಲ್ಲ. ಇಲ್ಲವೆ ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳ 


ರ್ಬಂತರ ಕತ್ತಲಲ್ಲಿರಿಸಿದ ಗಿಡದ ಎಲೆಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ವಿಹಿತ.) 

ಹರಿತ್ತು: -- ಸರ್ವಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಂಗಾರದ ಸವಿಪಾಕರಣವು ಹಸುರು 
ಗಳುಳ್ಳ ಸಸ್ಯಗಳ ಏಕಾಧಿಕಾರವೆನ್ನಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಕಾರ ಸಂಯೋಜನೆಯು 
ತ್ತು ಇಲ್ಲದೆ ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಹೇಳಬಹುದು. 


ಪ್ರಯೋಗ: --(8) ಹಸುರು ಮತ್ತು ಬಿಳಿ 
ಶಿತ ಬಣ್ಣವಿರುವ ಒಂದು ಕ್ರೊಟಿನ್‌ ಗಿಡದ ಎಲೆ 
ನ್ನು ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಬಿಸಿಲು ಕಳೆದ ಬಳಿಕ ತನ್ನಿರಿ. 
ರ ಚಿತ್ರವನ್ನು ಅದರ ಪರಿಮಾಣದಷ್ಟ ಕ್ಕೆ ಬರೆದು 
ರಲ್ಲಿರುವ ಬಿಳಿ ಭಾಗಗಳನ್ನೂ ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ಸರಿ 
ುಗಿ ಗುರುತಿಸಿಡಿರಿ. ಆ ಬಳಿಕ ಎಲೆಯನ್ನು ಆಯೊ 
೯ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಗುರಿಪಡಿಸಿರಿ ನೀಲವಾದ ಭಾಗ 
ಸ್ಯವುವೆಂದು ನೀವು ಬರೆದ ಚಿತ್ರದ ಮೂಲಕ 


ಯಿರಿ. 
ಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನದ ಕ್ರಮ: -- 
ಯುವಿನಲ್ಲಿರುವ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲವು ಪತ್ರಸೂ 
ರಂಧ್ರ ಗಳ ಮೂಲಕ ಎಲೆಯನ್ನು ಹೊಕ್ಕು 
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ಅಲ್ಲಿ ಅರೆಗಳಲ್ಲಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿಂದ ಈ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲ 
ಯುಕ್ತ ವಾದ ನೀರು ಸ್ಪಂಜೆನಂತಿರುವ ಅರೆಗಳ ಮೂಲಕ ಹರಿತ್ತು ಇರುವಲ್ಲಿಗೆ 
ಸಾಗುವುದು. ಆ ಬಳಿಕ ಒಂದರ ಹಿಂದೆ ಒಂದು ರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸರಣಿಯೇ 
ತೊಡಗುವುದು. ಅಂಗಾರಾಮ್ಲ ಮತ್ತು ನೀರು ಇವುಗಳು ರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆ 
ಯಿಂದ ಒಟ್ಟುಗೂಡುವಾಗ ಆಮ್ಲಜನಕವು ಹೊರಗೆಡಹಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆ 
ಯಿಂದ ಉಂಟಾದ ದ್ರವ್ಯವು ಸಕ್ಫರೆಯಾಗಿ ಪ ಸಕ್ಕರೆಯು ಅನಂತರ ನಿಷ್ಟರೂಪ 
ವನ್ನು ಹೊಂದುವುದು. ಸಕ್ಕರೆ 
ಯು ನೀರಲ್ಲಿ ಕರಗುವುದು. ಗಿಡ 
ದ ರನ ದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಸಕ ಕೃರೆಯು 
ಕರಗಿಕೊಂಡಿದ್ದ ರೆ ಗಿಡಕ್ಕೆ ಸ 8 
ಇದೆ. ಪಿಷ್ಟವು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗು ಕ್ಸ ಊಥ 
ವ್ರದಿಲ್ಲ ವಷ್ಟೆ! ಸಸ್ಯಗಳು ತಮ್ಮ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಪಿಷ್ಟರೂಪಕ್ಕೆ 
ತಂದು ಶೇಖರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 
ಬೇಕಾದಾಗ ಖಷ್ಟೃವನ್ನು ಪುನಃ 
ಸಕ್ಕ್‌ರೆಯಾಗಿ ಮಾರ್ಪಡಿಸಿ ತಮ 
ಗೆ ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿಯ ಉತ್ಪಾದನೆ 
ಗಾಗಿ ಅವು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊ 
ಳ್ಳುವುವು. 

ಪ್ರಯೋಗ: -- ಕೆಲ 
ಹಸು;ಗಳುಳ್ಳಿ ಲ ಹ 
ಗಳನ್ನು (Utricularia) ಒಂದು 
ಗಾಜಿನ ಪಾತ್ರೆಯೊಳಗಿರಿಸಿರಿ. ಅವು 3 
ಗಳ ಮೇಲೆ ಒಂದು ನಾಳಿಕೆಯನ್ನು 
ಕವುಚಿ ಇಟ್ಟು ಆಗಲೇ ಬಾನಿಯಿಂದ ಹಾಡಿದ ಎಂ | 
ತಂದ ನೀರನ್ನು ಪಾತ್ರೆಯೊಳಕ್ಕೆ ಸಾಥ್‌ 
ತುಂಬಾ ಎರೆಯಿರಿ. (ನಾಳಿಕೆಯು 
ಪಾತ್ರೆಯ ಬುಡಕ್ಕೆ ಮುಟ್ಟಿದಂತೆ 


ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತರದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿದಂತೆ ಏರ್ಪಾಡನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು.) ಅನಂತರ ಒಂದು 


ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ತುಂಬಾ ನೀರು ತುಂಬಿಸಿ, ಆದರ ಬಾಯಿಗೆ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟನ್ನು ಒತ್ತಿಹಿಡಿದು, 
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ಪ್ರಣಾಳವನ್ನು ಕೆಳವಂುಖವಾಗಿ ಹಿಡಿದು, ಹಾಗೆಯೇ ಪಾತ್ರೆಯ ನೀರಿನೊಳಕ್ಕೆ ತೆಗೆದು 
ಕೊಂಡು ಹೋಗಿರಿ. ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟನ್ನು ಪ್ರಣಾಳದ ಬಾಯಿಯಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿ ಪ್ರಣಾಳವನ್ನು 
ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿದಂತೆ ನಾಳಿಕೆಯ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕೂಡ್ರುವಂತೆ ಇರಿಸಿರಿ ಈ 
ಇಡೀ ಉಪಕರಣವನ್ನು ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದ ಹಾಗೆ ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ಒಯ್ದು ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿರಿಸಿರಿ. 
ನಿರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಿರಿ! ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮುಯದಲ್ಲಿ ಅನಿಲದ ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವುವು. ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿರುವ ನೀರು ಕೆಳಕ್ಕೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಟ್ಟು ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ಈ ಅನಿಲವು 
ತುಂಬುವುದು. ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿದ್ದ ನೀರೆಲ್ಲ ಖಾಲಿಯಾದ ಬಳಿಕ, ಅದನ್ನು ನಾಳಿಕೆಯ 
ಕಾಲ ಮೇಲಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿ ಅದರ ಬಾಯಿಯನ್ನು ನೀರಿನಿಂದ ತಸ್ಪಿಸುವ ಮೊದಲು 
ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟಿನಿಂದ ಮುಚ್ಚಿ ಪ್ರಣಾಳವನ್ನು ಈಚೆಗೆ ತೆಗೆಯಿರಿ. ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ಕೊಳ್ಳಿಯನ್ನು 
ಪ್ರಣಾಳದ ಬಾಯನ್ನು ತೆರೆದು ಅದರೊಳಕ್ಕೆ ಹೊಗಿಸಿದರೆ ಅದು ಒಡನೆ ಭುಗ್ಗೆಂದು 
ಉರಿಯುವುದು. ಇದು ಅಮ್ಲಜನಕದ ಗುಣವು. 

ಇದೇ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು ಅಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನೆಯ ಅನುಕೂಲ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಜರಗಿಸಬಹುದು. 

(1) ಈ ಇಡೀ ಉಪಕರಣವನ್ನು ಕತ್ತಲಲ್ಲಿರಿಸಿ ಕೆಲವು ತಾಸುಗಳ ಬಳಿಕ ನೋಡಿರಿ. 
(ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ಅನಿಲದ ಗುಳ್ಳೆ ಗಳೇ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾರವು.) 

(9) ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರನ್ನು (ಅಂದರೆ ಅಂಗಾರಾಮ್ಲ ವಿರಹಿತವಾದ 
ನೀರನ್ನು) ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಇಡೀ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು ನಡೆಯಿಸಿರಿ. (ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ಅನಿಲದ 
ಗುಳ್ಳೆ ಗಳೇ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಲಾರವು.) 

(8) ಈ ನೀರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಸೋಡಾದ ನೀರನ್ನೋ, ಸೋಡಿಯಮ ಬೈಕಾರ್ಬ 
ನೇಟನ್ನೊ ಸೇರಿಸಿ ನಿರೀಕ್ಷಿಸಿರಿ. (ಪ್ರಣಾಳದಲ್ಲಿ ಅನಿಲದ ಗುಳ್ಳೆಗಳು ತೀವ್ರತೆಯಿಂದ 
ಉಂಟಾಗುವುವು.) 


ಸಸ್ಯಗಳ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ: - ವಿಜ್ಞಾನಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಸಂಶೋಧನ 
ಗಳ ಪರಿಜ್ಞಾನದಿಂದಲೂ, ಪ್ರಕೃತಿಯನ್ನು ಸಂಶೋಧನಾಲಯಗಳಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ ವಿಧ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಕರಿಸಬೇಕೆಂಬ ಅಭಿಲಾಷೆಯಿಂದಲೂ, ಪ್ರಕೃತಿಸಿದ್ದವಾದ ಅನೇಕ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಪ್ರಣಾಳಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಸಂಯೋಜನೆ ಮಾಡಲು ಅಹೋರಾತ್ರಿ 
ದುಡಿಯುತ್ತಿರುವರು. ಅನೇಕಾನೇಕ ಸುಗಂಧದ್ರವ್ಯಗಳು ವಿಜ್ಞಾ ನಿಗಳ ಕೃತಕ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಈಗ ಸಿದ್ಧ ವಾಗುತ್ತಿವೆ. ಇನ್ನಿತರ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಸಿದ್ದತೆಗಾಗಿ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು 
ಪ್ರಶಂಸನೀಯವಾದ ಯಂತ್ರತಂತ್ರಗಳನ್ನು ಹೂಡಿರುವನು. ಟಿನ್ನುಗಟ್ಟಳೆ ಸಕ್ಕರೆ 
ಮತ್ತು ಪಿಷ್ಟಪದಾರ್ಥಗಳ ಸಿದ್ಧ ತೆಗಾಗಿ ಅನೇಕ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಯೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಫಾನೆ 
ಗಳು ಏರ್ಪಟ್ಟಿವೆಯಾದರೂ, ಈ ವರೆಗೆ ಯಾವನೊಬ್ಬನೂ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಮೂಲ 
ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸುವ ವಿಧಾನವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲಿಲ್ಲ. ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ 
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ರುವ ಅಂಗಾರಾಮ್ನ ನೆಲದಡಿಯಿಂದ ಹೀರುವ ಸಾರಯುಕ್ತವಾದ ನೀರು 
ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶ ಇವುಗಳಿಂದ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಠ ಸಿಗಳನ್ನು ಸಂಯೋಜನೆ 
ಮಾಡುವ ಪ್ರಕೃತಿದತ್ತ: ವಾದ ಅಂತಸ್ಸತ್ವವು ಈ ವರೆಗೆ ಸ ಸಸ್ಯಗಳ ಏಕಾಧಾರ 
ವಾಗಿಯೇ ಉಳಿದಿದೆ. ಮನುಷ್ಯರು” ತಮ್ಮ ಕಾರ್ಯಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ತಯಾರಿಸುವ 
ಸಕ್ಕರೆ ಪಿಷ್ಟಗಳಿವೆಯಲ್ಲ. ಅವು ಕಾರ್ಪಾಸೆಯಲ್ಲಿ ಯೇ ಸಿದ್ದವಾದುವುಗಳಲ್ಲ! 
ಕಬ್ಬು ತನ್ನ "ಸಂಗ್ರ ಹಿಸಿಟ್ಟ ಆಹಾರದ ಸುಲಿಗೆಯನ್ನು ಸಕ್ಕರೆ ಕಾರ್ಯಾನೆಯವರು 
Ws ನಿಷ್ಟ ಯಕ ವಾದ ಹಿಟ್ಟು ಬಲಾ ಬಷ್ಟ ವಸ್ತುಗಳ ತಯಾರಿ 
ಯಲ್ಲಿ ದವಸಧಾನ್ಯ "ಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ತೇಜರವಾಗಿರುವ ನಿಷ್ಟದ 
ಸೂರೆಯೇ ನಡೆಯುವುದಲ್ಲದೆ ಅವುಗಳನ್ನು, ಮೂಲ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಸಿದ್ದಪಡಿಸ 
ದಿಲ್ಲವೆಂದು ನೀವು ಅರಿಯಬೇಕು. ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟ ಗಳ ಸಿದ್ಧ ತೆಗೆ 
ಎಲೆಗಳೇ ಯೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಾನೆಗಳು. 

ಎಲೆಗಳೆಂಬ ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳು:-- ಎಲೆಗಳಲ್ಲಿರುವ ಹರಿತ್ತು ಶರ್ಕರವಿಷ್ಟ 

ಗಳ ಸಿದ್ದತೆಗೆ ಬೇಕಾಗುವ ಸಾಮಥ ವನ್ನು "ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವ ಇಂಜಿನು. 
ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕೇ ಇವುಗಳ ಶಕ್ತಿ. ಜು ಶಕ್ತಿಯಿಂದ ಹರಿತ್ತು ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು 
ಪಡೆದು ಕಾರ್ಯದಕ್ಷತೆಯನ್ನು ಹೊಂದುವುದು. ಅಂಗಾರಾಮ್ಲ ಮತ್ತು ನೀರು 
ಇವು ಈ ಕಾರ್ಯಾನೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುವ "ಕಚ್ಚಾ ಮ್ಹಾಲುಗಳು. 
ಆಮ್ಲಜನಕವೇ ಇಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಉಪದ್ರವ್ಯ. ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳೇ ಇಲ್ಲಿ ತಯಾ 
ರಾಗುವ ಪ ಪ್ರಧಾನ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಗಳು. ಹಸುರೆಲೆಗಳ ಮೇಲೆ ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶವು 
ಬಿದ್ದಾಗ "ಅವ್ರ ನೀರಿನಿಂದಲೂ ಅಂಗಾರಾಮ್ಹದಿಂದಲ್ಲೂ; ಶರ್ಕರಪಿಷ್ಟಗಳನ್ನು 
ಸಂಯೋಜನೆ ಮಾಡುವುವಷ್ಟೆ! ಇದಕ್ಕೆ ಸಸ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಾಶ ಸಂಯೋಜನೆ 
ಯೆಂದು ಹೆಸರು. ಎಲೆಗಳೆಂಬ ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದು ಇದೇ ಅಸಮಾ 
ನವಾದ ಕ್ರಿಯೆಯು. 


ಲಾ ಸಾರಾ: ಖ0ಸಪಾವಾಖಿ ಕುರ ಸಾಹಾ 


